ED OD ROD N N Ip —— po. ov 


îns 


martinez roca 


lona Teeguarden 


El masaje japones 
Jin Shin Do 


FONTANA 
PRACTICA 


Ediciones Martinez Roca, S. A. 


Introducci6n .........,..,......... 


1. Elcapitulo de la concepciân ... 
4 Que eselyin Shin Do? ..... 
Jin (La Compasi6n) ........ 
Shin (El Espiritu) .......... 
Do (E! Tao o El Camino) ..... 
4 C6mo actua el Jin Shin Do? . 


2. Elcapitulo de gobierno ....... 
El 7ao de ia accion corporal . . 


EI Yin y el Yang. la espiral delcambio ............... 


Ejemplos del cambio Yin-Yang 
El ki, la fuerza vital . ........ 


Jin Shin Do: la liberaci6n del Ki y su readecuacion ....... 


3. Conocerseaunomismo ...... 


EI Yin y el Yang de ias esperanzas humanas ........... 


El karma es para crecer ..... 


EI Yin y el Yang de nuestro estadofisico ............. 


i De dânde venimos? ....... 
tQuienes somos? ......... 


4. Magia enla yema de los dedos . 
EI arte interior de canalizar el ki 


11 


17 
19 
19 
20 
23 
25 


29 
30 
32 
37 
39 
44 


47 
47 
50 
51 
56 
58 


63 
63 


Darse cuenta del para ............ cc... 
Posiciones para la meditaciân para .................- 
Concentrar el K; en el centro de lavitalidad ............ 
Actitudes mentales y meditaciân .................. 
Uso de las manos para canalizarelk&; ................ 


5. Elextraio fluirdelaacupresura .........,........... 
Rios y corrientesenelcuerpohumano .............. 
Lagos y canalesdelcuerpo ........... cc... 
Direcci6n del flujo de k; a travâs de los ocho canales ..... 
E! Gran Canal Regulador (Yin Wei Mo y Yang Wei Mo) 
El Canal del Gran Puente (Yin Chiao Mo y Yang Chiao Mo) 
El Gran Canal Central (Jen MoyTuMo) ............. 
Los Canales Penetrante y Circundante (Ch'ang Mo y Tai 

Mo) ezite e aa a setat Dea ee ital 8 ata tai ou Carei cula 


6. Descubriendo treinta puntos principales de acupresura ... 
Localizaci6n y funciones de los treinta puntos principales 
del tratamiento Jin Shin Do .................... 


7. Los toqueseneltratamiento ...................... 
E! Camino Medio. ... ... ii ese cre e neta ae a a ce 
Wei-wu-wei: el modo de hacer relajado .............. 
Posici6n para el tratamiento ............... cc... 
Principios de la relajaciân poracupresura ............. 


8. C6mo aplicar un tratamiento de acupresura Jin Shin Do .. 
Formato deltratamiento ..............ccc cc. 
Relajaci6n de las Extraias Corrientes ............... 
Relajacin del cuello ........... cc... 
Ejercicios de fin de tratamiento .................... 
Relajaci6n de zonas corporales ....................- 
Relajaci6n general Yin Sei ...................... 
Relajaci6n general Yang Sei .............,......... 


9. Una aproximaci6n antigua y nueva a lasemociones ..... 
Alternativas al encorsetamiento ................... 


Lasemocionesyelki ..........c ce. 


Coneliusiones: see a e ri i ea cata data e Bta a enter 07 a 3 


65 
66 
69 
72 
74 


IATA 
793 
81 
83 
85 
85 
88 


90 


93 


98 


123 
124 
130 
132 
135 


163 
166 
167 
176 
178 
180 
198 
200 


203 
205 
208 


221 


A la gente de la Nueva Era de todos los rincones del mundo; 


A los Sabios, pasados y actuales, 
que han abierto el Camino a una Nueva Era 
de compasidn, amor > alegria de vivir; 


Y a mis padres, que me dieron 
los dones de la vida y el amor. 


Agradecimientos 


Quisiera expresar mi gratitud a Michio Kushi y Herman 
Aihara, quienes me introdujeron en la filosoția del arte curativo 
oriental; a Jean-Claude Thomas Rholdes y Shui Wan Wu, quie- 
nes me animaron en el estudio de la teoria y la [ilosofia de la 
Acupuntura; a Mary lino Burmeister, que me introdujo en las 
tecnicas Jin Shin; a Kok Yuen Leung, quien puso a mi alcauce 
mucha informacidti sobre las teorias y prâcticas tradicionales 
transplantables a Occidente; a Haruki Kato, una valiosa fuente 
de informacion en todo lo referente a las filosofias espirituales y 
prăcticas de Jiro Murai; a Katsusuke Serizawa, doctor en Medi- 
cina, que me aport dnimos e inspiracion; a Sung Jin Park, que 
me introdujo en las tecnicas vogicas bâsicas del taoismo; a mis 
clientes y alumnos, antiguos y actuales, que me han inspirado 
continuamente; y a Iajai, mi Guia Espiritual. 

Quisiera dar las gracias especialmente a Ron Teeguarden, que 
me ha proporcionado muchas ideas y que me ha ayudado a se- 
guir la evolucion del Jin Shin Do y su crecimiento en los Estados 
Unidos. Sin su apoyo y los dnimos que me infundid para prose- 
guir el estudio de la Acupresura durante ms de siete athos, sin 
su ayuda para conocer y estudiar a tantos maestros y libros bd- 
Sicos, sin su mediaci6n para lograr comunicarme con lajai en 
Japon, nunca hubiera sido posible el presente libro. El ha tenido 
tambien un papel importante en la evoluciân y enraizamiento del 
Jin Shin Do. 


10 


Introduccion 


El ultimo siglo ha visto embarcarse a la Humanidad en una 
espiral de actividad cada vez mâs desenfrenada. El objetivo es 
la productividad, y el medio para conseguirlo el constante mo- 
vimiento. Nosotros, seres humanos civilizados y modernos, nos 
damos cuenta a menudo de que hemos olvidado c6mo relajar el 
cuerpo y la mente. En nuestro esfuerzo por cerrarnos al fragor 
de exigencias y dictados, de presiones y problemas que parecen 
condicionar continuamente nuestra existencia, nos hemos ce- 
rrado tambien a muchas de las bellezas de nuestro mundo, con 
las que hemos perdido el contacto. 

La tensi6n fisica y mental que conlleva ta! estado de hiperac- 
tividad cultural y personal se ha hecho ya casi inevitable. Al 
mismo tiempo, hemos dejado de lado las artes de Ia cultura fisi- 
ca, que nos proporcionarian la fuerza suficiente para soportar 
las presiones de un mundo bastante conflictivo, y las artes de la 
relajaci6n o cultura espiritual, que nos reportarian la calma y 
la flexibilidad necesarias. Una de las tareas y placeres de nuestra 
era consiste, pues, en aprender de nuevo el modo de ayudarnos 
a nosotros mismos y a nuestros amigos, a traves de las sencillas 
artes que nos llevan a mantener un mayor bienestar fisico y 
emocional. 

Hace un siglo, nuestros antecesores se afanaban por traer a 
nuestra tierra los tesoros materiales de Oriente. En la actuali- 
dad, vemos que se nos importa un nuevo tipo de tesoros, que 
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ya anticipaban los mâs avanzados de nuestros antepasados. Se 
trata de la importaci6n de sistemas de vida orientales, consis- 
tentes en msâtodos que se utilizan alli desde hace siglos para 
explorar y desarrollar nuestras potencias emocionales, fisicas y 
espirituales. Tales mâtodos pueden proporcionarnos el equilibrio 
necesario para nuestros recien adquiridos estilos sedentarios de 
vida y para nuestros esfuerzos intelectuales. Asimismo incluyen 
unas sorprendentes tecnicas que nos ayudan a relajar las ten- 
siones y a enfrentarnos a las presiones y frustraciones, a las 
angustias y depresiones de la vida cotidiana. 

Resulta sorprendente comprobar que nuestras necesidades 
actuales no difieren mucho de las habituales en las antiguas ci- 
vilizaciones orientales. En el Nei Ching, o Tratado de medicina 
interna del Emperador Amarillo, escrito alrededor del siglo 1v 
a. de C., podemos leer: 


En tiempos remotos el hombre vivia entre los pâjaros, 
las bestias y los reptiles; trabajaba, se trasladaba, actuaba 
para huir del frio y la oscuridad, y buscaba cobijos donde 
refugiarse del calor. No habia en su interior lazos familia- 
res que le ataran con lazos de amor; no existian oficiales que 
pudieran guiar o corregir su apariencia fisica. En aquella 
&poca tranquila y pacifica todavia no habian penetrado pro- 
fundamente las influencias del mal... 

Sin embargo, el mundo presente es distinto de aqu€l. Las 
aflicciones, las calamidades y los males causan la amargura 
interior del hombre, y su cuerpo recibe heridas del mundo 
exterior; ademâs, las leyes de las cuatro estaciones no son 
cumplidas y existe un ambiente de desobediencia y rebeli6n. 
Hay quienes violan, incluso, las costumbres de lo que con- 
viene hacer durante el frio del invierno y durante el calor 
del verano. En vano se les advierte. La influencia del mal 
se difunde desde primera hora de la maăana hasta entrada 
la noche: son dafiadas las cinco visceras, los huesos y la 
medula; la mente es obnubilada; la capacidad de compren- 
si6n, reducida, y los musculos y la carne sufren heridas...' 


Asi pues, en el Japân, China y Corea se desarrollaron mu- 


chas artes curativas cuyo objetivo era conseguir el equilibrio 
del cuerpo y de la mente. En ellas se incluian ejercicios fisicos, 


' Nei Ching, secci6n 13. 
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tecnicas de meditaci6n, artes marciales y Acupresura (presi6n 
con los dedos). Todas se basan en la misma filosofia fundamen- 
tal, y su finalidad es fortalecer y vitalizar cuerpos y mentes; 
todas son tesoros que podemos utilizar en Occidente para con- 
seguir estados de mâs felicidad y mejor salud. 

La Acupuntura, o inserci6n de agujas, ha sido uno de los 
mâtodos utilizados tradicionalmente por terapeutas y mâdicos 
orientales. La Acupresura, que s6lo ha sido usada recientemente 
por estos especialistas, fue en un principio un arte popular que 
practicaba casi toda la gente. La Acupuntura tiene unos cinco 
mil afios de existencia. La Acupresura es mâs antigua, pues la 
aplicaci6n de agujas ha evolucionado de las simples tâcnicas de 
presi6n con los dedos. 

La utilizaci6n y el desarrollo de la Acupresura por el hom- 
bre de la calle han sido promovidos por los metodos orientales. 
tanto actuales como antiguos, quienes ponen un gran €nfasis en 
la medicina preventiva. En el Nei Ching encontramos que «los 
sabios no trataban a los que ya estaban enfermos; advertian y 
daban consejo a los que todavia no lo estaban. No trataban de 
dominar a aquellos que ya eran rebeldes, sino que guiaban a 
los que todavia no lo eran. Administrar medicinas a las enfer- 
medades que ya se han desarrollado o eliminar las revueltas que 
ya han dado comienzo es comparable a la conducta de aquellos 
que empiezan a excavar un pozo cuando ya padecen sed, oa 
aquellos que comienzan a fabricar armas una vez han entrado 
en batalia. : No se diria que tales acciones llegan un poco tarde?? 
Quizâ nuestra respuesta tendria que ser que «no siempre». Quizâ 
nunca seamos omnipotentes y omniscientes en tal grado que 
podamos evitar la enfermedad o que no necesitemos de la ayuda 
medica en un momento dado. Pero si no empezamos a desarro- 
llar y mantener nuestro bienestar desde las pequefias cosas, nos 
veremos excavando el pozo y empezando a sofocar la revuelta 
cuando ya sea tarde. Desde el punto en que estamos se inicia un 
viaje «de miles de kil6metros»» 

La Acupuntura requiere una larga preparaci6n y gran canti- 
dad de estudios antes de comenzar a practicarla, pues se trata 
de insertar agujas en el cuerpo humano. Tradicionalmente, la 
Acupresura se ha considerado un requisito muy util para el en- 
trenamiento del acupunturista, pues desarrolla la capacidad del 


? Ibid., secci6n 2. 
» Tao Te Ching, capitulo LXIII. 


13 


aprendiz para localizar puntos de presi6n y permite el uso prâc- 
tico inmediato/y simultâneo de las filosofias y teorias mâs sen- 
cillas y mâs complicadas. La Acupresura es uno de los oficios 
tradicionales de Oriente; en cierto grado, era utilizada por las 
clases populares, pues es relativamente sencilla de aprender y 
completamente segura en la prâctica. 

La tecnica de Acupresura, aplicada en el caso concreto del 
Jin Shin Do, deriva en parte de un arte denominado Jin Shin 
Jitsu. Basado en msâtodos japoneses tradicionales de Acupresura, 
asi como en tecnicas de meditaci6n, el Jin Shin Jitsu fue desa- 
rrollado en Jap6n por Jiro Murai desde los afios treinta a los 
afios sesenta de este siglo. La Acupresura Jin Shin Do estă inti- 
mamente relacionada con las teorias y tecnicas tradicionales, 
mientras que su prâctica se dirige a las necesidades de nuestro 
tiempo y nuestra cultura. Sus metodos se derivan de la teoria 
de la Acupuntura, de la prâctica de muchos y generosos maes- 
tros acupunturistas, y de las investigaciones y busquedas reali- 
zadas sobre el Jin Shin Jitsu y otros mâtodos de Acupresura 
tanto en Estados Unidos como en Japân. Para actuar sobre todos 
los aspectos de la persona con la mayor eficacia posible, los 
practicantes del Jin Shin Do utilizan tambicn las tâcnicas yoguis 
bâsicas del taoismo (respiraci6n, meditaci6n y ejercicios), y prin- 
cipios dieteticos tradicionales. 

E! Jin Shin Do puede practicarse a varios niveles diferentes. 
Su interes principal estâ relacionado con el desarrollo y el man- 
tenimiento del bienestar, mâs qu€ con la concentraci6n en cual- 
quier sintomatologia. Pretende una profunda relajaci6n y reju- 
venecimiento, a traves de los cuales puedan abrirse los centros 
superiores o psiquicos. El Jin Shin Do puede entenderse como 
un modo de comprensi6n de la filosofia oriental bâsica y de in- 
cremento de la fluctuante consciencia sobre nosotros mismos. 
Tambicn puede verse como un medio de ayudar a la familia y a 
los amigos, o incluso como profesi6n cuando se tenga prâctica. 


* El Jin Shin Do, como presi6n ejercida con los dedos, cae en la cate- 
goria occidental de los masajes. No se trata de una prâctica medica, ni 
debe interpretarse como tal, aunque puede servir de complemento util a 
una terapia medica o psicolâgica. Como la Acupresura Jin Shin Do s6lo se 
parece al masaje occidental en el hecho de utilizar para su puesta en 
prâctica el contacto fisico (generalmente, con la ropa puesta), se suelen 
utilizar las palabras «tratamiento» y «asistente» en lugar de «masaje» y 
«masajista». Las palabras «tratamiento» y «asistente» (0, alternativamente, 
«practicante») no _ pretenden significar en modo alguno titulos o estudios 
medicos. El Jin Shin Do es, sencillamente, un arte de ayuda al prâjimo, 
y los que practican Jin Shin Do no son otra cosa que asistentes. 
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En el presente libro he intentado presentar la filosofia y las 
prâcticas medicas tradicionales de Oriente de un modo que 
resulte fâcilmente accesible a nuestra era. Espero que sirva de 
introducci6n al verdadero tesoro que es el antiguo Camino orien- 
tal, y que ayude a mucha gente a incorporar estas artes curativas 
orientales, mâgicas y poderosas, a sus propios sistemas de vida. 

En ocasiones estas ensefianzas, o parte de ellas, se han man- 
tenido en secreto, bien por temor a que llegaran a personas que 
hicieran mal uso de ellas, bien para mantener una profesi6n 
(como la de acupunturista) para los descendientes de uno. De- 
bemos agradecer a estos maestros orientales el hecho de que se 
hayan dignado abrirnos su conocimiento y sabiduria, con una 
perfecta comprensi6n de las grandes necesidades y carencias que 
presenta esta era materialista en que nos movemos. 


Dijo el Emperador Amarillo, «cuando los poderes espi- 
rituales se transmiten ya no puede volverse atrâs; si se vuel- 
ve atrâs ya no puede transmitirse y sus grandes poderes se 
pierden para el universo. Para cumplir su destino el hombre 
debe ir mâs allă de lo que estâ a su alcance, de lo insignifi- 
cante. Se debe hacer publico en tablillas de jade lo que se 
esconde y se conserva en tesoros y almacenes, para estu- 
diarlo de la mafana a la noche y hacer asi comprensible el 
mecanismo precioso que guia el universo. 


IONA MARSAA TEEGUARDEN 


Tokyo, Los Angeles y Dakota del Norte 
Julio 1976-agosto 1977 


* Nei Ching, de la secci6n 19. 
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El capitulo de la concepci6n 


Un modo sencillo de ayudarnos a nosotros mismos, a nues- 
tros amigos y familiares es sacar partido al poder del contacto 
humano. Todos hemos nacido con este poder, con la facultad de 
ayudar a rebajar la tensi6n y revitalizar la energia corporal me- 
diante el tacto. Pese a estos tiempos de caos, inducidos por la 
presi6n de la existencia contemporânea, el poder mâgico del 
tacto nunca se ha atrofiado por completo ni tampoco se ha eli- 
minado nuestra necesidad de €l. 

Antiguamente, casi todos los orientales sabian utilizar algu- 
na forma de Acupresura para ayudar a su familia y a sus amis- 
tades a travâs del tacto. La Acupresura, o presi6n con los dedos, 
es muy sencilla de aprender y de practicar. El uso de esta y 
otras artes curativas orientales parecidas, puede ayudarnos a 
recuperar la facultad de mantenernos mâs sanos, felices y libres. 

Pese a que todo el mundo posee este asombroso poder del 
tacto, para liberarlo se requiere un catalizador. El mâs poderoso 
es el amor o la compasi6n. Es por ello que el Jin Shin Do, que 
se inspira en un arte de Acupresura tradicional del Japân, sig- 
nifica literalmente «el Camino del Espiritu Compasivo». La com- 
pasi6n es la clave para ayudar a los demâs y ayudarse uno 
mMismo. 

A traves del poder del contacto humano contenido en el Jin 
Shin Do, podemos experimentar un nuevo y «energico» equili- 
brio, un equilibrio que invada todos nuestros estados fisicos, 
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emotivos, mentales y espirituales.! Al dar y recibir tratamientos 
de Acupresura, nos hacemos tambien mâs conscientes de nues- 
tros propios estados y de la energia vital de nuestro cuerpo. 
Comenzamos a advertir que ciertos ambientes y situaciones ini- 
cian o incrementan nuestras sensaciones de tensi6n o desequili- 
brio, mientras que otros nos provocan sensaciones de felicidad 
y bienestar. A traves de esta consciencia desarrollada de la uni- 
dad interna de nuestros cuerpos y nuestras mentes, y de la uni- 
dad existente entre el individuo y el ambiente, podemos aprender 
a mantener el estado de equilibrio que experimentamos a traves 
del tratamiento por Acupresura. 

£ Qu€ es la salud? cEn qu€ consiste la enfermedad? La defini- 
ci6n tradicional de Oriente respecto a la salud no se refiere sim- 
plemente a la ausencia de enfermedades, sino que va mâs allâ 
para insistir en que se trata de un estado de equilibrio y una 
sensaci6n de bienestar. «Cuando las fuerzas del cuerpo actian 
en armonia mutua, habrâ vida (o vitalidad); cuando se juntan 
pero no se unen, el resultado es la enfermedad.: Dejando aparte 
las prâcticas teraptuticas tradicionales de Oriente, existe el prin- 
cipio de que la salud es equilibrio y la enfermedad, la falta de 
equilibrio en la energia vital. 

Esta energia vital, o ki, es parecida a la electromagnetica, 
aunque mâs sutil. La obtenemos de varios modos. Existe el ki 
prenatal —que recibimos de nuestros padres antes de nacer— 
y el ki postnatal, que nos llega principalmente a traves de la 
comida y de la respiraci6n. Este ki alimenta y defiende el cuerpo 
desplazândose por €l a traves de unos conductos ordenados que 
se denominan «meridianos» y «canales». El ki es la energia mâs 
primaria del organismo, la que sustenta y coordina todas sus 
actividades. 


1 Como el arte de la Acupresura es de implantaci6n relativamente re- 
ciente en Occidente, su vocabulario, tanto en ingles como en espaiol, estăâ 
en periodo de formaci6n: «meridiano», por ejemplo, es el termino aceptado 
para nombrar a las lineas de corriente de energia, pese a que este signifi- 
cado todavia no aparece en los diccionarios. Sin embargo, carecemos de 
un vocablo que denote el aspecto de nuestro ser en el que estâ compren- 
dida la energia vital del ki. En lugar de utilizar los terminos «energia» o 
«energetico» como sustitutos, sugiero el uso del termino «encrgico», que 
utilizo en ocasiones, como adjetivo que signifique «de o relativo al aspecto 
energetico del ser», del mismo modo que los medicos del siglo xI1x intro- 
dujeron el termino «eterico» para significar «de o perteneciente al €ter». 
Asi, hablaremos de equilibrio encrgico, del mismo modo que hablamos 
de estados emocionales, mentales o espirituales. 


2 Nei Ching, secci6n 20. 
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Resulta dificil permanecer centrado y en un estado de equi- 
librio bajo las presiones de la civilizaciân moderna. Nos influ- 
yen constantemente tantas fuerzas sociales y materiales que casi 
todos los aspectos de nuestra vida se vuelven confusos y compli- 
cados. Hoy, mâs que nunca, necesitamos recuperar y utilizar la 
sencilla sabiduria de nuestros antepasados. 


4Que€ es el Jin Shin Do? 


EI Jin Shin Do es una correlaci6n de antiguas artes curativas 
orientales, disefiada para devolver y armonizar la energia vital 
al cuerpo humano y fortalecer y equilibrar tanto el cuerpo como 
el espiritu* Es un modo de curar que se basa en una tecnica de 
Acupresura de sorprendentes resultados, y que tambien incluye 
otras artes vitales de antigua tradici6n en Oriente, como los me- 
todos de respiraci6n y meditaci6n, los sistemas de ejercicios 
fisicos y los principios deteticos tradicionales. Aunque €stas son 
importantes, tanto por separado como en conjunto, el aspecto 
mâs interesante del Jin Shin Do es una comprensi6n bâsica de 
la vida sin la cual toda tecnica no deja de ser un ejercicio vacio 
de contenido. El estudio de la filosofia bâsica oriental no puede 
separarse del estudio de las tecnicas prâcticas, pues todo arte 
curativo oriental estâ, en su origen y desarrollo, firmemente en- 
raizado en esta filosofia bâsica o comprensi6n de la vida. 

El nombre Jin Shin Do describe algunos de los principios 
filos6ficos orientales relacionados con las artes curativas. Sus 
caracteristicas son: 


(= Ap i] 


Jin Shin Do 
(Compasi6n) (Espiritu) (Tao, camino) 


Jin (La Compasi6n). 
El primer carâcter, Jin (o Jen, en chino), es el unico requi- 
sito previo al estudio del Jin Shin Do. Jin significa compasi6n o 


benevolencia, y es la llave mâgica que abre el verdadero poder 


* Pronunciese «Yin Sin Dou». 
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de nuestro espiritu interno. Sin compasi6n por nosotros mismos, 
la espiral del desarrollo personal se ve constantemente atena- 
zada por la actitud hipercritica y sus secuelas: la duda, la inse- 
guridad y las posturas negativas. Sin compasi6n por los demâs, 
toda acci6n corporal o mental que se haga por ayudarlos serâ 
puramente mecânica, una serie de medidas tecnicas que s6lo 
tendrân un efecto superficial y que se verân incapacitadas de 
alcanzar el centro espiritual del prâjimo. La compasi6n es el 
dardo que nuestro centro espiritual envia, y que lleva a los rei- 
nos claros y superiores de la alegria y la libertad no s6lo a nues- 
tro propio espiritu, sino al del otro. 

cQu€ es lo que crea la compasi6n? Por un lado, la reflexi6n 
sobre nuestra propia fragilidad y nuestras dificultades; la expe- 
rimentaci6n de las pasiones, de la alegria y el dolor, del miedo 
y la angustia, del amor y la aflicci6n, y, por mediaci6n de ellas, 
de la consciencia de la condici6n humana. Por otro lado, la com- 
prensi6n de que «los que estân al borde del abismo se sienten 
como si sus manos estuvieran asidas a un tigre; en tales oca- 
siones su energia y su atenci6n no estân dedicadas a la contem- 
placi6n del conjunto de la creaci6n».* Cuando nos atenaza la en- 
fermedad, nuestra energia se dirige hacia nuestro interior; 
normalmente no somos capaces de dirigirla al exterior y cui- 
darnos verdaderamente de nuestra familia, de nuestros amigos 
y de la creaci6n en su conjunto. 


Shin (EI Espiritu). 


El segundo carâcter, Shin (o Shen, en chino), significa Espi- 
ritu. Tambi€n contiene el significado de «extender» o «crear». 
El Shin mora en el corazân humano y es el maestro o creador 
de las naturalezas fisica y emocional, que dominan todas las 
actividades del ki tanto en el cuerpo como en la mente. El Shin 
es en realidad el Tao dentro de cada uno, o el Dios interior. Es 
la parte humana inspirada en la divinidad. De un Shin equili- 
brado parten las emociones de la alegria y el amor, expresadas 
en risas francas y en câlidas sonrisas. 

EI Shin, como el cristal, puede ser claro y brillante o nebulo- 
so y borroso. Cuando estâ en este segundo estado, nuestra per- 
cepci6n se distorsiona: percibimos el Espiritu como algo «nues- 


+ Nei Ching, secci6n 25. 
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tro», perteneciente s6lo a nosotros y separado del resto de la 
creaci6n. Cuando perdemos el contacto con el Tao, intentamos 
poseer el Espiritu, e infundirle una marca con nuestra propia 
personalidad. Nos es dado aceptar la necesidad de fluir con los 
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KI, a Energia Vital Universal 


cambios incesantes de nuestro mundo, pero en su lugar insisti- 
mos en mantener un bote pintado con nuestro color preferido, 
con nuestro nombre bien claro a cada lado. Asi, confundimos el 
Espiritu con el ego, convirtiendo nuestra tendencia natural al 
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autodesarrollo en un exceso de preocupaci6n por nosotros mis- 
mos. Nos tomamos demasiado en serio a nosotros mismos. Esta 
consciencia ordinaria es la nube que distorsiona nuestra percep- 
cin, que nos separa de la naturaleza y del Tao. En el nacimien- 
to y en el transcurso de nuestra vida, esta percepci6n oscurecida 
vence a nuestro Espiritu original, a nuestra consciencia primaria 
o espiritual. 

Cuando cogemos los paiios de la consciencia de nosotros mis- 
mos, como son la reflexi6n, la liberaci6n y la meditaci6n, y lim- 
piamos y pulimos el cristal, advertimos que la consciencia ordi- 
naria se desvanece. Del mismo modo que mirando por un cristal 
sucio o nebuloso vemos lo que en realidad no es, si miramos a 
traves de un Shin nublado percibimos una «realidad» centrada 
en nuestro ego que no es real en absoluto, o que no es sino parte 
de lo real. 

tQuc ver, pues? <Qu€ es el Shin claro? El Shin o Shen sin 
nieblas es nuestro Espiritu en armonia con la naturaleza, la 
percepci6n de la unidad de todas las cosas, la aceptaci6n del 
flujo universal de los cambios y la revelaci6n del juego c6smico. 
«Hablemos del Shen, del Espiritu —decia Ch'i Po al Emperador 
Amarillo—. Que es el Espiritu? El Espiritu no puede captarse 
mediante el oido. El ojo ha de ser muy brillante de percepci6n 
y el corazân debe estar muy abierto y atento, para que el Espi- 
ritu se le revele a uno de repente a traves de su propia cons- 
ciencia. No puede ser expresado mediante la boca; s6lo el cora- 
z6n puede expresar todo lo que es. Si se presta una profunda 
atenci6n, puede conocerse de repente, pero con la misma rapi- 
dez puede perderse tal conocimiento. Sin embargo, Shen, el Es- 
piritu, se clarifica para el hombre cuando el viento barre las 
nubes. Por eso recibe el nombre de Espiritu.» 

E] Shin (o Shen) reside en el corazân y se asocia al centro 
superior del pecho (al chakra del corazân). Rige la energia fisica, 
pone en armonia las emociones y guia todas las acciones del 
intelecto y la voluntad. 

EI Jin Shin Do es el camino del Espiritu compasivo; tambien 
es un camino hacia dicho Espiritu. Al expresar la compasi6n, 
como sucede cuando se aplica la Acupresura Jin Shin Do, nues- 
tro espiritu se clarifica progresivamente. Aumenta la facultad de 
absorci6n del ki o energia universal. El Shin se fortalece tanto 
que se nos revelan sus verdaderos deseos, los dictados de nues- 


5 Nei Ching, secci6n 26. 
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tro corazân. Cuando se experimenta la libertad espiritual, cuan- 
do la consciencia espiritual rige al hombre, aunque sea breve- 
mente, las actitudes espirituales comienzan a cambiar. Las emo- 
ciones se equilibran, la energia fisica se potencia y el cuerpo y 
la mente coexisten en armonia. 


Do (El Tao o el Camino). 


El tercer carâcter, Do o Tao (en chino), significa literalmente 
Camino, referido al Camino que sigue todo el universo, incluido 
el hombre. El vocablo Tao se utiliza de muchos modos distintos, 
como la palabra Dios, pero no significa en absoluto lo que habi- 
tualmente entendemos por Dios. Es el principio fundamental de 
toda la filosofia oriental: el Tao es la realidad ultima, el modo 
de operar la Naturaleza. Lao Tse, en el antiguo tratado de filo- 
sofia oriental llamado Tao Te Ching, dice del Tao que «es el 
origen del cielo y la tierra», la «puerta de todas las esencias». 

Las primeras palabras de Lao Tse acerca del Tao, las que 
abren el Tao Te Ching, son las siguientes: «El Tao que puede 
expresarse con palabras no es el Tao eterno...». El Tao es abso- 
luto e ilimitado, mientras que las palabras son relativas y limi- 
tadas. Las palabras son recipientes que no contienen visiones en- 
teras del Tao, sino solamente parte de dichas visiones. Las pala- 
bras, asimismo, comprenden dos tipos diferentes de connotacio- 
nes y de asociaciones, las del autor o narrador y las del lector 
u oyente. Asi pues, especialmente al hablar del Tao, debemos 
intentar sentir el espiritu de dichas palabras, utilizândolas como 
pinceles con los que intentamos reproducir o pintar, con la ma- 
yor claridad posible, un cuadro del contexto pensar-sentir-ser 
del ente o pensamiento que tratamos. 

He aqui el cuadro del mundo que se contiene en el Tao: 


Antes aun que el cielo y la tierra 
ya existia un ser inexpresable. 
Es un ser vacio, silencioso, libre, 
inmutable y solitario. 

Se encuentra en todas partes 

y es inagotable. 


* Habitualmente, en el texto se utilizan los terminos japoneses, indi- 
cândose cuando se trata del vocablo chino. En el caso de la palabra Tao, 
he escogido esta, tomada del chino, pues es la mâs utilizada y conocida 
unlverselieniie: La pronunciaciân figurada de Tao es aproximadamente 
«Dau». 
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Es posible que sea la Madre del universo. 
No s€ su nombre, 

pero lo llamo Tao. 

Si me esfuerzo en nombrarlo 

lo llamo «grande». 

Es grande porque se extiende. 

Su expansion le lleva lejos. 

La lejania le hace retornar. 


El Tao, pues, es grande y el cielo es grande. 

La tierra es grande y tambien lo es el hombre. 
En el universo hay cuatro cosas grandes, 

y el hombre es una de ellas. 


El hombre sigue la ley de la tierra. 
La tierra sigue la ley del cielo. 

El cielo sigue la ley del Tao. 

El Tao sigue su propia ley. 


Esto significa que el Tao incluye todo aquello que es, y todo 
lo que no es. El cielo y la tierra, el dia y la noche, la luz y la 
oscuridad, el cuerpo y el espiritu, todos participan o son el Tao. 
El movimiento del Tao es un continuo «alejarse» y «regresar». 
Es un cambio ciclico constante. Tal es el orden que se guarda 
en el macrocosmos (el universo) y en el microcosmos (el hom- 
bre). La visi6n del Tao impulsa al hombre a poner en armonia 
su vida con la musica de las esferas, a ser consciente de los cam- 
bios que componen el viaje que es su vida, y a fluir con ellos. 
«Los que estân en armonia son como un eco... siguen el Tao, y 
no necesitan dioses o demonios, pues son libres e independien- 
tes». 

El Tao posee tambi€n un significado mâs personal de via o 
camino a una realizaciân mâs clara de nuestra naturaleza, de 
nuestra «taocidad». Asi como hay muchos caminos distintos que 
nos pueden llevar a un mismo punto de nuestra geografia, el Tao 
incluye diversos caminos de realizaci6n personal, tantos como 
hombres habitan el planeta. Una vez se ha descubierto el cami- 
no individual, la via del verdadero espiritu de la persona, 6sta 
debe mostrarse agradecida y mantener ese camino mientras 
tenga «alma» para €l. Sin embargo, sucede que muchas veces 
descubrimos un camino, lo convertimos en un concepto y hace- 
mos de €l «el unico camino», tanto para nosotros como para los 
demâs. El camino del Tao no es exclusivo. Es mâs bien la 


' Tao Te Ching, capitulo XXV. 
* Nei Ching, secci6n 25. 
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necesaria unidad de todo lo verdadero que subyace tras cada 
forma o lenguaje. El camino del Tao es tolerante e impulsa 
todas las vias que sirvan para revelar a la persona su «taocidad» 
esencial. 


UNA VIEJA LEYENDA 


Un hombre se afanaba en escalar una montata. 

Mird a su alrededor y vio a otros que tambien subian 
por caminos distintos, incluso 

por distintas direcciones. 


«j Locos!», pensd, «suben por el 
camino equivocado.» 


El hombre prosiguid su ascensiân hasta que, 
afios despues, alcanzo la cima 

(era una montaiia muy alta). 

Y entonces vio 

a aquellos otros locos. 

Tambien ellos estaban en la cima de la montatia. 


4 Como actua el Jin Shin Do? 


Las variadas tecnicas del Jin Shin Do son modos de tranqui- 
lizarse lo suficiente para despertar realmente, para ver y oir de 
verdad nuestro mundo. Son maneras de equilibrarse y centrarse 
—mediante tratamientos de Acupresura, meditaci6n, tecnicas 
respiratorias, movimientos y regimenes alimenticios—, para tra- 
tar de experimentar la alegria de la unidad interna y externa. 

Pasamos tanto tiempo observando y escuchando a nuestro 
mundo, permitiendo que sean nuestros estados emocionales o 
mentales los que filtren nuestra percepci6n de €l, que acabamos 
por no escuchar ni observar de verdad. En efecto, nos censura- 
mos a nosotros mismos mediante nuestro propio pensamiento 
y nuestro sistema habitual de sensaciones, que nos llevan a asi- 
milar ciertas cosas y no hacer caso de otras. Cuanto mâs rigi- 
dos sean nuestros hâbitos, mâs perdemos en espontaneidad. 
Habitualmente nos limitamos a reaccionar, en lugar de actuar 
espontâneamente. Algo nos falta. Algunas piezas del rompecabe- 
zas no estân en nuestras manos, pues impedimos que nos lleguen 
poniendo como barrera el filtro que nosotros mismos fabrica- 
mos. Dejamos que los filtros de nuestra percepci6n, sentimien- 
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tos e ideas —nuestra consciencia ordinaria— cubran nuestra 
consciencia espiritual original. A causa de tales filtros, de las 
malas costumbres del Shin o Espiritu, nos quedamos sin la go- 
zosa consciencia del libre Espiritu. Todos los hombres, hasta 
cierto punto, escogemos poner o no los filtros. Sin embargo, 
todos somos libres en principio. 

Tenemos una amplia gama de filtros: la preocupaci6n, la 
codicia, el temor, la angustia y la tristeza, por nombrar algunos. 
Todos estos desequilibrios emocionales se reflejan en hâbitos 
mentales y fisicos. Del mismo modo que las posturas y movi- 
mientos desequilibrados afectan o son causados por zonas con- 
cretas del cuerpo, asi tambicn los diversos desequilibrios emo- 
cionales se reflejan en tensiones musculares y endurecimientos 
de ciertas zonas del organismo. Tales endurecimientos tienden a 
continuar y reproducir los desequilibrios emocionales especifi- 
cos, al tiempo que obstruyen nuestra visi6n nitida del Tao al 
filtrar partes del continuo espacio-temporal, del aqui y ahora. 

El proceso de eliminaci6n de estos filtros puede iniciarse me- 
diante la actuaci6n en cualquier extremo del espectro formado 
por el cuerpo y la mente. Podemos comenzar por la acci6n cor- 
poral, liberando el agarrotamiento fisico y recuperando el equi- 
librio tanto estructural como energâtico de nosotros mismos. 
Tambien podemos empezar por actuar sobre la mente, proce- 
diendo a la liberaci6n y recuperaci6n del equilibrio mental, emo- 
tivo y espiritual. Segun la tradici6n filosâfica oriental, no existe 
una separaci6n real entre el cuerpo y la mente; ambos estân 
completamente interrelacionados. La acci6n sobre un aspecto 
de nuestro ser afecta necesariamente al otro. En consecuencia, 
ambos deben tenerse en cuenta para lograr una acci6n mâs efi- 
caz en cualquiera de ellos. La combinaci6n de la Acupresura con 
otros metodos curativos tradicionales, como sucede en el Jin 
Shin Do, supone, por tanto, un modo de facilitar la liberaci6n 
de los hâbitos autodestructivos y de colaborar al establecimien- 
to de un nuevo equilibrio tanto corporal como mental. 


La Acupresura y otras tecnicas contenidas en el Jin Shin Do 
se basan en las teorias y prâcticas filosâficas tradicionales de 
Oriente. Dichas artes se han venido utilizando y desarrollando 
desde hace siglos, por lo que, de alguna manera, son muy sofis- 
ticadas y evolucionadas. Sin embargo, sus bases son muy sen- 
cillas y fâciles de aprender. Cada persona, en cualquier edad, 
debe absorber su sabiduria tradicional y utilizarla y desarrollar- 


26 


la de acuerdo con sus necesidades y con las condiciones del mo- 
mento. Esto es, cada uno debe seguir su camino. 


De una manera global, el Jin Shin Do puede incluir: 


Reequilibrio del ki 
(energia vital) 


Pelajacion de! corset Tâcnicas respiratorias 
Hisico ara la apertura de 
os centros vitales 


„pp Metodos de meditaciân 


Sistema de ejercicio a lajacid 
y relajaciân 


tisico y trabajo 


Principios dieteticos * Refiexiân sobre 


y de herbolario uno mismo 
Relajaciân y (autoconocimiento) 


equilibrio omocional 


Todo el mundo puede descubrir en las artes curativas tradi- 
cionales del Jin Shin Do, por lo menos, un modo de realzar su 
propio camino, y una apertura a la comprensi6n de otros cami- 
nos. Muchos individuos dedicados al estudio de estas artes en- 
contrarân mucho mâs que lo dicho; descubrirân un Camino que 
les abrirâ perspectivas en esta vida y que les proporcionară la 
posibilidad de un continuo desarrollo personal. Tal punto s6lo 
es posible lograrlo asimilando estas antiguas sabidurias, y con- 
virtiendolas en propias, dando vida a estas antiguas ensefianzas 
y tecnicas, o recreândolas mediante su uso y reflexi6n. Esta 
creatividad procede del Shin, del Espiritu. La espontaneidad con 
que tal proceso tiene lugar refleja el Tao. 

En nuestro tiempo, cuando la humanidad asiste tambaleante 
al cambio de las eras, cuando muchos se preguntan si serâ algu- 
na vez posible la Nueva Era del Hombre y su pacifico anuncio, 
el planeta requiere hombres y mujeres que recorran compasivos 
su Camino. Debemos permanecer abiertos y conscientes de nues- 
tra unidad esencial, la unidad de los individuos con el planeta, 


27 


y la necesidad de agruparnos para hacer evolucionar el estado 
de ambos. Queda mucho por hacer, tanto externa o ecolâgica- 
mente, como interna o personalmente. Una buena forma de ayu- 
dar al planeta seră mediante la liberaci6n de rigideces y blo- 
queos, centrândonos en nuestros espiritus, equilibrândonos en 
nuestro flujo de energia y ayudando a los demâs a relajarse y 
equilibrarse. Si podemos convertir en real el principio de que 
salud y felicidad significan estar en armonia con la naturaleza, 
mejorarâ indefectiblemente nuestra condici6n personal. 


Los cambios de la espiral del Tiempo 


((obotetl 


Viejos tiempos Presente Nuevos tiempos 


Los puntos de cambio entre los tiempos son los momentos de mayor intensidad. 
EI presente es uno de ellos. La espiral del cambio gira a mucha velocidad; las 
cosas cambian răpidamente en casi todos los aspectos de la vida. Es sencillo 
seguir los cambios del presente, mas no lo es tanto adaptarse a la continua 
mutacidn. Sin embargo, ello es necesario si no queremos vernos rebasados por su 
rapidez. 


Entre el macrocosmos y el microcosmos no existe separaci6n; 
tampoco la hay en el interior del microcosmos. La unidad de 
todas las cosas —del universo y el hombre, del cuerpo y la men- 
te de 6ste—, es la premisa principal de toda la filosofia oriental. 
Subyace tal concepto en todas las t&cnicas tradicionales que 
pretenden hacer evolucionar el estado fisico y mental de las per- 
sonas. El planeta es uno con sus moradores, y las acciones de 
€stos son o no armânicas, segun los estados internos del ser. 

No existen las panaceas ni las normas universales para poner 
en armonia el cuerpo y la mente. Sin embargo, existen tecnicas 
cuyo aprendizaje estâ a nuestro alcance y mediante las cuales 
podemos conectar con nuestro Espiritu interno y aprender a 
equilibrar los estados interiores de nuestro ser. 
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EI capitulo de gobierno 


Dos son los principios fundamentales en que se basa la tera- 
pcutica y la filosofia de las artes curativas orientales. Si com- 
prendemos, utilizamos y tersmos consciencia de ellos, todas las 
teorias integradas en las artes curativas orientales pueden 
aprenderse fâcilmente y usarse con eficacia, no importa lo vagas 
o complejas que puedan parecer a primera vista. De hecho, to- 
dos los demâs principios, por fascinantes e importantes que 
sean, se relacionan con los dos principales. 


Los dos principios de gobierno son: 1) el principio dinâmico 
del Yin y el Yang, y 2) el principio del ki, o energia vital. Estos 
antiguos principios orientales se hallaban ya expresados por es- 
crito en &pocas tan remotas como la primera mitad del primer 
milenio antes de Cristo (hace casi tres mil aios), en el / Ching 
o Libro de los Cambios. Se hablaba de ellos en el tratado de 
filosofia oriental Tao Te Ching, escrito alrededor del siglo 1v a. 
de C., y sus implicaciones terapcuticas se expresan detallada- 
mente en el monumental Nei Ching, o Tratado de Medicina In- 
terna del Emperador Amarillo, que se escribi6 aproximadamen- 
te en la misma €poca. Este tratado constituye todavia un texto 
fundamental para el acupunturista y el acupresor moderno, y 
esos dos principios son todavia la premisa bâsica de todas las 
artes curativas de Oriente. 


29 


El Tao de la accion corporal. 


E! gran sabio taoista Lao Tse describe sencillamente la exis- 
tencia y naturaleza de estos dos principios fundamentales: 


El Tao engendra el Uno 

el Uno engedra el dos, 

el dos engendra el tres. 

El tres engendra a todos los seres. 


Todos los seres llevan la sombra (Yin) a sus espaldas 
y la luz (Yang) en los brazos. 
Y el aliento de la nada (chii) resuelve la armonia.! 


c Que significa este poema? El Tao es la fuente primordial, 
ultima e infinita. Se convierte en el Uno, en la unidad de las 
fuerzas, para manifestarse. «Todos los seres, en su unidad, sur- 
gen a la existencia.»' El Tao mantiene su unidad aunque, como 
la amiba primaria, pueda escindirse en dos. El Uno, pues, puede 
hacerse dual, puede escindirse en dos fuerzas: el Yin y el Yang. 

&Quc son estos «dos» primarios? £Quc son el Yin y el Yang? 
Son simplemente palabras utilizadas para describir las dos caras 
de la Unidad, las fuerzas opuestas pero complementarias que en- 
contramos en todo ser y en todo proceso. Las manifestaciones 
mâs primarias del Yin y el Yang son el cielo o espacio (Yang) y 
la tierra o forma (Yin); tambien, el dia o la luz (Yang) y la no- 
che u oscuridad (Yin). «Al principio Dios cred el cielo y la tie- 
rra... y Dios separâ la luz y la oscuridad.» 

El Yin y el Yang no existen independientemente el uno del 
otro, ni en el universo ni en nuestras mentes. Es imposible con- 
cebir una tierra que no estuviera rodeada y mantenida por los 
cielos; a la inversa, incluso en el espacio existe la materia, pese 
a que su distribuci6n sea mucho menos densa que en cualquier 
planeta. Si no hubiera oscuridad, no alcanzariamos el concepto 
de la luz, pues no habria nada con que compararla. La existencia 
del Yin o del Yang lleva en si necesariamente la existencia del 
otro. 

Bâsicamente, el Yin es una fuerza pasiva, y el Yang, una 
fuerza activa; el Yin es receptivo, mientras que el Yang es en€r- 
gico. Todas las cosas contienen tanto el Yin como el Yang, aun- 


' Tao Te Ching, capitulo XLII. 
' Ibid., capitulo XXXIX. 
'La Biblia, Genesis 1, | y 4. 
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que una fuerza puede dominar a la otra. «Todos los seres llevan 
ei Yin a sus espaldas y el Yang en los brazos.» Cuando nuestro 
estilo de vida estâ lleno de actividad y ocupaciones, la fuerza 
Yang es la dominante. Cuando nuestras vidas se calman y tene- 
mos mâs tiempo para la tranquilidad, es la fuerza Yin la que 
impera. La base de la filosofia del Yin y el Yang es que ambas 
fuerzas son esenciales en nuestro universo y en nuestras vidas 
personales. 

Lo que necesitamos es aprender el arte de conseguir y man: 
tener un equilibrio entre ambos. Por ejemplo, cuando la fuerza 
Yang domine nuestro estilo de vida en grado extremo, sufrire- 
mos una tensi6n; cuando sea el Yin la fuerza dominante, expe- 
rimentaremos letargos y debilidad. El ideal consiste en ser Yin 
y Yang, pasivos y activos, segun las circunstancias; ser capaces 
de tensar los musculos y activar las mentes, y de relajar los 
musculos y tranquilizar las mentes cuando nuestra necesidad de 
actividad haya desaparecido. 

Ya hemos visto al Tao haciendose Uno, y al Uno haciendose 
dos. Asi se descorre la cortina etcrea y asi comienza el juego 
c6smico. Ambos, el Yin y el Yang, se interaccionan como prota- 
gonistas sobre la escena terrestre, o como amigos que se comu- 
nican. Entre ellos se crea una vibraci6n. Una vibraci6n muy 
sutil, eterea y elevada, que constituye la energia bâsica del uni- 
verso, la fuerza vital primordial. Tal fuerza, parecida a la ener- 
gia electromagnetica pero con un mayor grado de sutileza, se 
denomina ki en Japân, chi (ch'i) en China, qui en Corea, prana 
en la India, rlun en Tibet, energia orgânica en las obras de 
Wilhelm Reich y bioplasma o energia vital en la moderna cien- 
cia occidental. 

El ki estâ en nuestro derredor y en nuestro interior, siempre 
cambiante y siempre seguidor de las leyes naturales del Yin y 
el Yang. Nosotros somos como peces sumergidos en el oceano 
del ki. Esta energia vital nos mantiene y alimenta, aunque habi- 
tualmente no advirtamos su existencia e importancia. 

Los cientificos occidentales, al analizar el mundo material, 
lo dividen en particulas cada vez mâs finas, cada vez mâs pe- 
quefas. Segun las ultimas intuiciones de las investigaciones mâs 
avanzadas, se ha descubierto que en la parte mâs recândita del 
tiinel, justamente en el centro de todo lo que existe, se halla la 
energia. En esto consiste la sencillez ultima, y en ello reside el 
punto de partida de todas las terapias orientales y de todas sus 
artes curativas. 
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La energia precede a la materia, del mismo modo que el.pen- 
samiento o las sensaciones preceden a la acci6n. El ki es la 
energia vital bâsica, y estâ gobernado en sus manifestaciones 
por la acci6n del principio dinâmico yin-yang. Como dijo Lao 
Tse, los tres —la fuerza yin, la fuerza yang y el ki— crean todo 
lo demâs. 

Segun la filosofia oriental, todos los seres vivientes poseen 
el ki. La armonia del ki —su equilibrio yin-yang— es necesaria 
para el buen funcionamiento de todo ser vivo. Asi, todas las 
cosas estân «resueltas en la armonia (ch'i)». Mediante el control 
del ch'i o ki se puede desarrollar fâcilmente la armonia o equi- 
librio entre el Yin y el Yang. En esto consiste el proceso de cen- 
trarse, de encontrar «la gran cumbrera» (Tai Ch'i) alrededor de 
la cual giran en armonia los polos opuestos. 


EI Yin y el Yang, 
la espiral del cambio. 


Podemos utilizar el principio yin-yang a modo de nuevo y 
diferente instrumento analitico, dividiendo todas las cosas en 
categorias a partir de €l.' Pese a que tales descripciones pueden 
ayudarnos a expandir nuestra consciencia del mundo, no dejan 
de ser conceptos intelectuales estâticos a menos que les afiada- 
mos una comprensi6n de la naturaleza dinâmica del Yin y el 
Yang. Estos son, y en ello reside su principal importancia, un 
modo de describir el cambio, un modo de observar y sentir los 
ritmos vitales. 

Aunque el arte o ciencia del Yin y el Yang fue desarrollado 
principalmente por los antiguos orientales, el pensamiento yin- 
yang es la base de muchas culturas tradicionales, pues el cam- 
bio —la existencia e interacci6n de las polaridades— es bâsico 
para la vida. Actualmente, la antigua filosofia yin-yang, que tan 
importante fue entre los fil6sofos y terapeutas tradicionales de 


* Durante distintas €pocas y en diferentes zonas de Oriente, las pala- 
bras Yin y Yang han tenido pronunciaciones cambiantes. «Yin» y «Yang» 
son los vocablos mâs utilizados en Occidente; por ello nos cefiimos a tales 
palabras, aunque en la actualidad se utilicen en Jap6n dos pronunciaciones 
distintas de «yin», bien con el sonido «iin», bien con el «yo-o», como en 
«cooperar». La pronunciaci6n mâs habitual de «yin» y «yang» es la china, 
en la que la y griega se enuncia como i. En chino, «yin» se dice «yen», en 
tanto que «yang» se pronuncia con una o alargada, como «yoon», mâs que 
con el sonido nasal de, por ejemplo, «bang». 
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Oriente, tiene un fuerte eco en la ciencia moderna de los ritmos 
biol6gicos. Un informe sobre estos biorritmos del Instituto Na- 
cional de Salud Mental estadounidense afirmaba que «unos rit- 
mos invisibles subyacen bajo lo que consideramos constante en 
nosotros y en el mundo que nos rodea. La vida es un fluir cons- 
tante, pero este cambio no es cadtico. La naturaleza ritmica de 
la vida en la tierra es, quiză, su propiedad mâs usual, pese a no 
resultar demasiado perceptible... La noche sigue al dia. Las esta- 
ciones cambian. Las mareas suben y bajan. Tambien nosotros 
cambiamos, desde el suefo nocturno a la actividad sin descanso 
del dia. Tambiân nosotros mostramos las ondulaciones ritmicas 
del planeta»: 


] 


Si observamos el simbolo del yin-yang, veremos que no es 
estâtico, sino que muestra un cambio ritmico continuo, fluido y 
vital. El Yin estâ simbolizado por la porci6n negra (en ocasiones 
verde), representando lo que es pasivo, receptivo, flexible, oscuro 
o frio. El Yang estâ simbolizado por la porci6n blanca (0 roja, a 
veces), que simboliza lo activo, encrgico, firme, brillante y câli- 
do. Estas dos son las fuerzas vitales, las tendencias bâsicas de 
toda la creacin. Son como la trama y la urdimbre del tejido de 
la vida, que juntas tejen la tela de la existencia con sus varia- 
dos e interesantes matices y disefios. 


5 Biological Rhythms in human and animal Physiology («Biorritmos en 
la fisiologia humana y animal»), por Gay Luce, Dover Publications, Inc., 
Nueva York, 1971. Editado por primera vez por las Ediciones del Servicio 
de Sanidad Publica. 
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SI partimos del punto 1) del simbolo yin-yang que antecede, 
veremos que la porci6n Yin, la oscura, estă en su punto mâs 
pequcfio. Si seguimos el circulo en la direcci6n de las agujas del 
reloj, el Yin va haciendose cada vez mayor, hasta alcanzar su 
punto mâximo en 2). Aqui empieza a transformarse en Yang, 
que estâ en su punto mâs pequefio. Si seguimos dando la vuelta 
al circulo en la misma direcci6n, vemos que el blanco, o Yang, 
es el que ahora crece gradualmente hasta regresar al 1), donde 
alcanza su posiciân mâxima, para volver a transformarse en Yin. 

Si seguimos el circulo una y otra vez, veremos que el proceso 
de cambio descrito en el simbolo yin-yang no es un mero circulo, 
sino un ciclo de cambios constantes de Yin a Yang, de Yang a 
Yin, y otra vez de Yin a Yang. No obstante, esto no significa que 
la existencia sea un circulo fitil de cambios sin sentido en el 
que estemos atrapados. En toda la filosofia oriental es bâsica 
la fe, intuitiva o racional, en el orden del universo, incluidas 
tanto la naturaleza de los mundos como la humana. «La grande- 
za de toda virtud reside en su fidelidad al Tao», dice Lao Tse. 
«...Esta esencia es verdadera. Desde los tiempos mâs remotos 
conserva invariable su nombre.»" Tal fe nos trae la paz y la 
tranquilidad, pues «donde estâ el Tao, estâ el equilibrio». La 
fe en el Tao es el resultado natural de su contemplaci6n; no se 
trata de una creencia forzada o artificial. «Esta veneraci6n al 
Tao y la estima de la virtud no es impuesta, sino una inclinaci6n 
espontânea.» 

El Tao es «la gran virtud»; su camino es esencialmente «vir- 
tuoso», en el sentido de que va hacia la Bondad Suprema. « C6mo 
actua el Tao? ;C6mo manifiesta la bondad suprema? «El camino 
(Tao) del cielo consiste en quitar al que le sobra y dar al que le 
falta.»” Lo innecesario se abandona; lo necesario es provisto. No 
se contiene aqui concepto alguno referido a la batalla entre las 
fuerzas de la razân y de la maldad. «El Tao del cielo no com- 
bate; pero con seguridad alcanza la victoria.»* 

La fe en el Tao no reside en los ciclos, sino en la espiral de 
los cambios, pues una espiral es un ciclo con un rumbo. El Tao 
impregna todas las cosas y les da existencia. El cambio cons- 
tante de todas las cosas tiene un rumbo gracias a su «taocidad». 


* Tao Te Ching, capitulo XXI. 
? Ibid., capitulo XVIII. 

 Ibid., capitulo LI. 

* Ibid., capitulo LXXVII. 
 Ibid., capitulo LXXVIII. 
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Este rumbo no es exactamente un propâsito divino, sino mâs 
bien una tendencia constante hacia el Tao, la Fuente, parecida 
a la que el nifio siente por la madre. Esta es cierto tanto en la 
naturaleza como en la condici6n humana, pues ambas son mani- 
festaciones del Tao. «El Tao, por su naturaleza, no actua, pero 
nada hay que no sea hecho por €l. Si los principes y los reyes 
pudieran adherirsele, todos los seres evolucionarian por si mis- 
mos.» " 


Yin y Yang: la espiral del Cambio 


El taoista, la persona que sigue el Tao, no pretende forzar 
una «buena» direcci6n en el desarrollo de las cosas. Antes bien, 
se preocupa de desarrollarse a si mismo, de descubrir su espi- 
ritu original, su naturaleza Tao. Lao Tse dice: «S6lo yo soy dife- 
rente a todos los demâs porque aprecio a la Madre que me 
nutre»." 

Este es el mâs alto desarrollo del egoismo, el valorar la bus- 
queda de la claridad y el sustento interior. Nosotros somos 
inherentemente egoistas, pues todos compartimos un deseo co- 
mun de mayor felicidad. Incluso cuando estamos ayudando a 
otros, actuamos de modo que esperamos o sabemos que, directa 
o indirectamente, nos proporcionarân un mayor grado de felici- 
dad. Esta felicidad que pretendemos no puede conseguirse con 
la adecuaci6n a nuestra naturaleza interna, ni con la sola ade- 
cuaci6n a la naturaleza de los demâs. Debemos ser libres para 
adoptar ambas actitudes, para ser tanto activos como pasivos. 

Dificilmente nos serâ dado facilitar el camino a los demâs si 
nosotros mismos no somos dirigidos en nuestro crecimiento. Sin 
embargo, todos nos mostramos avergonzados de un modo u 


" Tbid., capitulo XXXVII. 
» Ibid., capitulo XX. 
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otro por nuestro egoismo. Es importante advertir que compor- 
tarse siempre de un modo altruista y nunca egoista representa 
una carga imposible e innecesaria. Si observamos y damos vali- 
dez a nuestros propios deseos internos, comenzaremos a notar 
las fuerzas que mueven a todas las personas. Es asi como nace 
la verdadera compasi6n y el autentico amor por los demâs, y 
como empezamos a responder a estos mâs espontânea y direc- 
tamente. 

«Por qu€ tener miedo del egoismo? cPor que tener miedo de 
hacer precisamente lo que deseamos o de que los demâs hagan 
lo que quieren? Porque no creemos verdaderamente en la natu- 
raleza, o en la naturaleza humana. Porque tenemos miedo de la 
naturaleza intrinseca del mundo y de la humanidad. 

Cuando se tiene fe en el Tao, y cuando la vida del hombre se 
adecua a tal Camino, el Tao actua espontâneamente en el hom- 
bre. Cuando se olvida el Tao que llevamos dentro, nos vemos 
obligados a confiar solamente en nuestras propias fuerzas, pues 
nos apartamos de «la Fuerza» o camino universal. jUno debe 
presionarse a si mismo insistentemente! Si fuera otro el que nos 
sometiera a tal presi6n, seguramente mostrariamos un acusado 
resentimiento, pues nos llevaria a un grado de presi6n intolera- 
ble. De hecho, nuestra inconsciente actua en nosotros de un 
modo poderoso. En nuestro interior estamos frustrados, preo- 
cupados y ansiosos tanto por nuestra asunci6n de las inmensas 
responsabilidades personales como por lo que los demâs descar- 
gan en nosotros. 

Cuando relajamos nuestra seriedad respecto a nosotros mis- 
mos y aceptamos el flujo universal de las cosas, este flujo co- 
mienza a actuar en nosotros. Al aceptar el Tao en nuestro inte- 
rior, permitimos que el Tao funcione en nosotros. Entonces co- 
mienzan a suceder fen6menos muy interesantes. 

La filosofia del Tao es de una asombrosa liberalidad, pues 
elimina la intensa presi6n que ocasionaria toda rigidez en el esta- 
blecimiento de un Camino hacia la virtud. Dice que la virtud 
ultima existe ya: lo unico que nos corresponde hacer es aceptar 
nuestra participaci6n en ella. Asi, la libertad es la que se halla 
en el Tao, y no la que surge del Tao. «Lo que este contra el Tao 
pronto acabarâ.» 

La respuesta instantânea a la libertad del espiritu es la risa, 
que no es sino la expresi6n de la relajaci6n orgânica cuando la 
presi6n extrema sobre uno mismo se esfuma. La risa o la sonrisa 
câlida son la manifestaci6n fisica de la alegria del individuo al 
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unirse con su Fuente, semejante a la del niiio que corre hacia 
su madre. Asi, como afirma Michio Kushi, uno de los principa- 
les maestros y fil6sofos orientales, «la diferencia entre el hom- 
bre libre y el santo es que el liberado tiene mejor humor». 


Ejemplos del cambio yin-yang. 


Todo arte, todo trabajo, todo hecho de la vida manifiesta el 
ciclo de cambios descrito en el simbolo yin-yang. Este ilustra 
bâsicamente el ciclo de cambios entre el Yin y el Yang —entre 
la pasividad y la actividad. Tambien nos muestra que se trata 
de un cambio gradual, del pequefio Yin al gran Yin, de este al 
pequeiio Yang, de €l al gran Yang, etcetera. 


Invierno Primavara 
(7, Descanso) (43, Nacimiento) 
Otoâo Verano 
(Y/, Cosecha) ( , Crecimiento) 


Uno de los ejemplos mâs primarios del cambio yin-yang es el 
de las estaciones. El verano, la estaci6n mâs calurosa del afo y 
tiempo de crecimiento mâximo de la naturaleza, es el momento 
mâs Yang del afio. El invierno, la estaci6n mâs fria y tiempo de 
descanso e hibernaci6n, es Yin. La primavera, que acostumbra 
ser una estaci6n câlida y tambi€n tiempo de nacimiento y rege- 
neraci6n, es Yang; el otofio, por lo general mâs frio y tiempo de 
recolecci6n, es Yin. El verano da paso al otofio, ste al invierno, 
que se transforma en primavera, para regresar al verano, de 
modo ciclico y continuo. 

En nuestras actividades solemos reflejar este cambio ciclico 
de las estaciones. Tambien nosuiros notamos una sensaci6n de 
regeneraci6n durante la primavera, cuando todo lo contenido en 
la naturaleza nace a la vida. Durante el verano, mientras crecen 
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animales, plantas y cosechas, nos sentimos fisicamente activos. 
Al llegar el otofio, cuando las cosechas maduran y se recolectan, 
cuando las hojas cambian de color y caen de los ârboles, co- 
menzamos a conformarnos en objetivos mâs tranquilos. Por ul- 
timo, durante el invierno pasamos mâs tiempo dentro de nues- 
tras casas, relajândonos, hablando o pensando. 

Para mantener el equilibrio con el ambiente, nuestro cuerpo 
responde a estos ciclos naturales haciendose mâs yin durante 
la epoca extrema del yang (calor) y mâs yang durante la epoca 
mâs marcadamente vin (frio). Los dias calurosos, los poros de 
la piel se abren y sudan para enfriar el cuerpo. Los dias frios, 
los poros se cierran y los vasos sanguineos se contraen para con- 
servar el calor interno. Estos y otros tipos de cambios y adapta- 
ciones del cuerpo pueden potenciarse segun nuestro estilo de 
vida, que debe estar en armonia con los cambios que registra el 
ambiente. 

El Emperador Amarillo decia: «Cubierta por el Cielo y sos- 
tenida por la Tierra, toda la creaci6n, en su mâs completa per- 
fecci6n, estâ pensada para su mayor logro, que es el Hombre. 
Este vive en la respiraci6n de Cielo y Tierra, y logra la perfec- 
ci6n mediante las leyes de las cuatro estaciones. El gobernante 
y las masas comparten el mismo deseo: conseguir un cuerpo 
perfecto».* 

&C6mo seguimos las leyes de las cuatro estaciones? Durante 
el verano, la intuicin nos lleva a enfriar el organismo siguiendo 
una dieta mâs yin, compuesta de muchas frutas, verduras, liqui- 
dos y poca sal. Llevamos ropas mâs ligeras y, tras un rato al sol, 
buscamos ambientes mâs frios, mâs yin. Durante el invierno, en 
cambio, nos atraen mâs las comidas calientes, los cocidos, cerea- 
les, alimentos animales incluso, y consumimos menos liquidos, 
todo lo cual nos hace conservar el calor. Llevamos ropas mâs 
câlidas y, cuando llevamos un rato expuestos al frio, buscamos 
un ambiente mâs caldeado, el proverbial fuego de la tierra. 

Todos los seres vivos comparten el ciclo vital, consistente en 
nacer, crecer, reproducirse y descansar. En nuestro trabajo ha- 
bitual, el ciclo se compondria de aprendizaje, experiencia, peri- 
cia y aceptaci6n o respeto. En lo relativo a las relaciones, puede 
componerse de atracci6n, surgimiento del amor, comunicaci6n 
y armonia o bienestar. En nuestra vida individual, existe un 
ciclo general que abarca la nifez y adolescencia (el nacer), los 


5 Nei Ching, secci6n 25. 
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primeros estadios de la madurez (el crecer), la madurez en si 
(reproducci6n) y la edad senil (el descanso).“ 

El Yin y el Yang son herramientas o juguetes que podemos 
utilizar para armonizar nuestra vida individual con los cambios 
de la naturaleza. En cierto modo, siempre estamos en armonia 
con sta, pues somos naturaleza. Sin embargo, en ocasiones nos 
parece que estamos fuera del engranaje, que nuestras vidas estân 
llenas de cambios abruptos sin sentido de continuidad. Si utili- 
zamos el yin-yang para comprender el proceso de cambio —lo 
que requiere en primer lugar la contemplaci6n y aceptaci6n de 
la realidad de tales cambios— descubriremos que la vida fluye 
mâs suavemente de lo que pensâbamos. El viaje por la vida se 
parece a la conducci6n de un automâvil. Si giramos el volante 
de modo que las ruedas vayan primero a la derecha y luego a 
la izquierda, el coche quizâ permanezca en la carretera, pero nos 
resultarâ bastante dificil controlarlo. Si comprendemos c6mo 
actua el volante y lo giramos a derecha e izquierda s6lo lo sufi- 
ciente, conseguiremos los mismos o mejores efectos con mayor 
suavidad, convirtiendo la conducci6n en algo mâs placentero y 
alegre. 


EI ki, la fuerza vital. 


El ki es una energia mâs primaria que la de los sistemas en- 
docrino, nervioso o circulatorio. Los tratados dicen que «la san- 
gre sigue al ki», lo cual significa que incluso el buen funciona- 
miento de un sistema vital tan fundamental como es el san- 
guineo o vascular depende y deriva del estado del ki. Este con- 
siste en una energia mâs sutil que la electrica o la electromag- 
ncâtica. Es, en realidad, la energia bâsica de la vida o Tao. En 
todas las terapias y artes curativas tradicionales de Oriente re- 
sulta bâsica la determinaci6n del estado ki habitual en una 
persona y las prâcticas o tâcnicas para equilibrarlo y reaprovi- 
sionarlo. 

Aunque todo ki es bâsicamente la misma energia vital, cada 
animal y cada planta tiene su propia forma de ki, del mismo 
modo que toda especie tiene su forma de alimentaci6n fisica. 


" Segun las distintas culturas, existen diferentes equilibrios entre el 
Yin y el Yang para las diversas edades de la persona; por ejemplo, duran- 
te los ultimos aâos de la vida de un individuo habrâ mâs periodos de 
descanso que en otras €pocas, pero todavia se registrarân periodos de 
actividad y de contribuci6n positiva a la sociedad. 
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Cuando los seres vivos ingieren comida, sus organismos descom- 
ponen los elementos extremadamente complejos que la forman, 
de modo que los elementos nutritivos —hidrato de carbono, gra- 
sas, proteinas, vitaminas, minerales y agua— pueden utilizarse 
en las miles de reacciones quimicas internas que mantienen la 
vida. De modo similar, los seres vivos absorben el ki del cielo 
(mediante la respiraci6n) y el de la tierra (mediante los alimen- 
tos), y combinan ambos para formar el «verdadero ki» del ser 
o energia vital. 

Este ki o energia vital de] cuerpo fluye tanto externa (bajo 
la superficie de la piel) como internamente (en los tejidos in- 
ternos y en los 6rganos), a traves de caminos definidos y orde- 
nados que cruzan el cuerpo. Tales caminos, que se encuentran 
en todas las criaturas vivientes, se denominan meridianos y ca- 
nales. Sus rutas han sido trazadas y descritas en diagramas des- 
de tiempos remotos; tambi€n se han utilizado metodos moder- 
nos de investigaci6n cientifica. Los tratados afirman que la salud 
y la felicidad abundan cuando el ki fluye libremente por tales 
caminos de modo constante y ordenado, sin que haya demasiada 
actividad (Yang) o pasividad (Yin). EI ki vitaliza entonces todas 
las celulas, tejidos, 6rganos y sistemas del organismo, integrando 
su funcionamiento. 

Los puntos de Acupuntura son, desde el punto de vista tradi- 
cional, aquellos en los que sale a la superficie del cuerpo el flujo 
del ki. Para expresarlo con un lenguaje cientifico, diremos que 
dichos puntos (7subo) son de alta conductividad electrica o, lo 
que es igual, de baja resistencia el&ctrica. Actuan a modo de 
amplificadores, que transportan el ki de un punto a otro. Los 
meridianos y canales son las lineas de transmisi6n por las que 
fluye el ki. No son visibles al ojo humano, pero bajo ciertas cir- 
cunstancias es posible notar el ki que fluye por ellos. 

La persona puede realmente advertir su propio ki en el es- 
tado de meditaci6n o de meditaci6n en movimiento (tal como el 
T'ai Chi Chu'an), los ejercicios externos del yoga taoista). Mâs 
aun, ciertos individuos logran notar su flujo por el cuerpo e 
incluso alcanzan a marcar una parte o todas sus rutas. Asi se 
descubrieron en un principio los meridianos y canales de la Acu- 
puntura, y aun hoy no es raro este msâtodo de descubrimiento 
mediante la espontaneidad y la intuici6n. Jiro Murai, el maestro 
que ha transmitido la antigua tecnica de la Acupresura Jin Shin, 
experiment el flujo del ki de esta manera, como lo han venido 
haciendo los ascetas y misticos a traves de los tiempos. 
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Durante mi investigaci6n en el Japân, me explicaron que Jiro 
Murai habia perdido la salud a causa de una vida de disipaci6n, 
que le habia llevado a enfermar de gravedad cuando apenas ha- 
bia sobrepasado los veinte afios. Ni su padre ni su tio, que eran 
medicos, pudieron ayudarle. Siempre celoso de su independen- 
cia, Jiro Murai dijo: «Al menos, escoger€ el modo en que quie- 
ro morir». Insisti6 en que le llevaran a la cima de las montafias, 
donde se dispuso a guardar ayuno hasta la muerte. 

Alli, en las montaias, Jiro Murai record6 la extrafia energia 
que fluia por todo el cuerpo humano, segun la antigua tradici6n 
que provenia de tiempos ancestrales. Record6 la posici6n de las 
manos en las estatuas de Buda —que se hallaban en todas las 
ciudades y aldeas del Jap6n— e hizo experiencias con estas sen- 
cillas posturas de meditaci6n mientras aguardaba la muerte. 

A los pocos dias, se sinti6 invadido por un intenso calor. 
Comenz6 a notar unos «rios de fuego» que le corrian por el 
cuerpo. Utilizando la posici6n de las manos, fue capaz de notar 
las corrientes de la energia, los meridianos y canales, e incluso 
lleg6 a trazarlos. Los dibujos que traz6 del flujo de energia que 
habia sentido eran muy parecidos a las cartas de Acupuntura 
que se habian marcado desde tiempos remotos. El ayuno habia 
vuelto a Jiro Murai extremadamente sensible y consciente de 
tales energias; pronto logr6 el control sobre ellas. 

Cuando finaliz6 su experiencia, Jiro Murai estaba totalmente 
curado. Se arrodill6 en sefial de gratitud y jurâ al cielo que se 
dedicaria al estudio de la antigua sabiduria y la devolveria a la 
humanidad. Don6 sus descubrimientos a uno de los santuarios 
mâs antiguos del Japân, el Santuario Ise de Osaka. Desde en- 
tonces, viaj6 por todo el pais desarrollando metodos para equili- 
brar el ki con el objeto de ayudar a los demâs. Enseâ6 a quien 
quiso escucharle mstodos sencillos para autocontrolar el ki por 
medio de la Acupresura y la meditaci6n. 

En aquella &poca, por todo el Japân se registraba un movi- 
miento que dejaba de lado la cultura tradicional para abrazar 
activamente los modernos modos occidentales. Todo el mundo 
olvidaba la sabiduria de los antiguos y se volcaba en el cono- 
cimiento de la ciencia y la tecnologia modernas. Ahora, mâs de 
medio siglo despucs, vemos que es el nuevo mundo el que tiene 
necesidad del antiguo; es Occidente quien necesita de Oriente, 
y el mâtodo cientifico el que requiere la visi6n intuitiva. Noso- 
tros, que ahora seguimos la sabiduria de los viejos tiempos, 
debemos mostrarnos profundamente agradecidos a quienes la 
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mantuvieron y desarrollaron, y a sus alumnos que nos la han 
transmitido. Sin ellos, tales dones nunca hubieran llegado a no- 
sotros. 

La Acupresura Jin Shin Do, que deriva de los descubrimien- 
tos de Jiro Murai y otros maestros como €l, es una tecnica intrin- 
secamente meditativa. Predica un estado de relajaci6n semejante 
al que se experimenta en la meditaci6n profunda, un estado en 
el que la persona puede experimentar su propio ki; a menudo, 
si estâ suficientemente relajada y receptiva, puede notar que 
«fluye» o «corre» por su cuerpo. Al final de un tratamiento de 
Acupresura Jin Shin Do, sus experimentadores sienten habitual- 
mente una sensaciân general de flujo del ki que les aparta del 
reino material para trasladarlos a un reino de consciencia distin- 
to, al que podemos denominar «estado de ondas alfa»; es posi- 
ble experimentar estados semejantes durante la respiraci6n hara 
y otras formas de meditaci6n, y en cualquier experiencia verda- 
deramente creativa, sea musica, arte, comunicaci6n, trabajos 
manuales, etcetera. 

Algunos de los individuos que se someten a tratamientos de 
Acupresura Jin Shin Do son lo suficientemente sensibles para 
describir con claridad las partes de la corriente de ki que estân 
experimentando. Tanto al escuchar las descripciones de estas 
personas como al estudiar mis propias experiencias, me sorpren- 
do ante lo mucho que coinciden con los antiguos dibujos de la 
energia. Tambien me ha sorprendido siempre la facilidad con 
que tanto el recibir como el dar un tratamiento de Jin Shin 
puede transportar casi a cualquier persona a un plano distinto 
de la existencia, en el que las cosas parecen fluir de pronto con 
mâs claridad, brillantez y facilidad. 

La teoria y la tecnica de la Acupuntura y la Acupresura sur- 
gen de la experimentaci6n directa e indirecta del k: o energia 
vital, y su origen se remonta a mâs de cinco mil afios. En la 
actualidad, la existencia del ki es la premisa bâsica de todas es- 
tas artes curativas; con todo, nos es dado experimentarla inclu- 
so con mâtodos cientificos de investigaci6n. 

Ya en 1940, varios cientificos sovisticos dirigidos por Semyon 
y Valentina Kirlian habian desarrollado tecnicas mediante las cua- 
les lograban fotografias de esta energia tal como se ve en los 
seres humanos y en otras formas de vida. Utilizaban, bâsicamen- 
te, placas fotogrâficas sobre campos el&ctricos de alta frecuencia 
que hacian que los objetos radiaran un campo energstico que 
aparecia como lineas o puntos de luces coloreadas en el papel 
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fotogrâfico. Estas «fotoprafias Kirlian»» proporcionaron la pri- 
mera prueba cientifica, ahora ya muy popular, de la existencia 
de la «energia vital» (ki), que durante miles de aâos habia cons- 
tituido la base de las terapias y prâcticas curativas orientales. 

Muchos investigadores occidentales han realizado experimen- 
tos con las fotografias del meâtodo Kirlian, y entre ellos destacan 
Moss y Johnson, de la Universidad de California, en Los Ange- 
les.* Las fotografias Kirlian muestran las formas externas e in- 
ternas de los seres vivos; son efectos tipicos los «campos» que 
rodean los objetos (o sujeitos) fotografiados. Las fotografias to- 
madas con este metodo de hojas arrancadas de plantas mues- 
tran campos de fuerza, menores cuanto mayor es el tiempo 
transcurrido desde que las cortaron. Las fotografias Kirlian de 
las yemas de los dedos humanos muestran campos ovales plenos 
y equilibrados en personas de buena salud, y campos menores y 
mâs cadticos en las personas muy turbadas o desequilibradas. 
Asi, los «campos» parecen tener relaci6n con la salud o enfer- 
medad de los organismos vivos. Ciertos investigadores conside- 
ran que son representaciones visuales de una «bioenergia», del 
antiguo «flujo del ki». 

La fotografia Kirlian s6lo es uno de los sistemas modernos, 
cada vez mâs abundantes, utilizados por los cientificos orienta- 
les y occidentales para experimentar e intentar comprender o 
verificar el concepto del ki. Aunque muchas de tales investiga- 
ciones se han realizado recientemente, ya a principios de siglo 
el gran psicâlogo Wilhelm Reich habia descubierto esta energia 
vital. Bajo la denominaci6n de «energia orgânica», la experimen- 
t6 cientificamente y la observ6, aprendiendo al detalle la rela- 
ci6n entre las tensiones fisicas o «endurecimientos» (el blogqueo 
del flujo de dicha energia vital bâsica) y las dificultades menta- 
les o emocionales. 


"5 Algunos de estos informes se recogen en Photrografic Evidence of 
Healing Energy on Plants and People («Pruebas fotogrâficas de la energia 
curativa en plantas y personas»), Thelma Moss, Kendall Johnson, Marshall 
Barshay y Jack Gray, recopiladas en el simposio sobre «Las dimensiones 
de la duraci6n», Universitary Extension, UCIA, 1972; tambien en Visual 
Evidence of Bioenergetic Interactions Between People? («cPruebas visuales 
de interacciones bioenergâticas entre las personas?»), Thelma Ross, John 
Hubacher y Frances Saba, Instituto de Neuropsiquiatria de UCLA, Centro 
de  Ciencias de la Salud; presentado en la Asociaci6n Americana de Psi- 
quiatria, en mayo de 1974. 
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Jin Shin Do: la liberacion del ki 
y su readecuacion. 


Las grandes religiones antiguas y las filosofias de todas las 
culturas incluyen conceptos para el entendimiento y compren- 
si6n de la fuerza vital universal, del ki. En esto se fundamentaba 
el antiguo taoismo. Como escribia John Blofeld, un sorprenden- 
te viajero con grandes facultades para absorber y transmitir 
conceptos, «la pintura y la poesia taoista pueden considerarse 
el reflejo de una percepci6n directa y una experiencia consciente 
del funcionamiento de la naturaleza, que tiene poco en comun 
con el metodo analitico de ge6logos, botânicos y demâs expo- 
nentes de las ciencias naturales. Los taoistas, como Wordsworth, 
percibian el universo como un organismo vivo, cuyos parajes y 
corrientes se encontraban infusos de un misterioso espiritu, y 
cuyas rocas y montafias estaban dotadas de una fuerza vital». 
Del flujo universal de energia, del ki, participa no s6lo el hom- 
bre, sino toda la naturaleza. 

Los occidentales hemos empezado a ver recientemente esta 
fuerza vital en las fotografias Kirlian, y se ha registrado su acti- 
vidad en multitud de experimentos cientificos de todo tipo; la 
sentimos incluso en nosotros mismos, a traves de la meditaci6n 
y las artes curativas. Por fin hemos roto nuestro escepticismo 
y estamos en condiciones de comenzar a utilizar el tres que 
mencionaba Lao Tse: el Yin, el Yang y el ki. 

La energia del universo se comunica al hombre mediante los 
meridianos o canales del ki. El ki fluye por los meridianos de 
nuestro cuerpo energetico de la misma manera que la comida 
y los liquidos fluyen por el aparato digestivo de nuestro cuerpo 
fisico. EI fluir del ki por los meridianos conforma nuestro «cuer- 
po energetico». 

El ki de nuestro cuerpo es el que absorbemos del universo. 
Es parte del ki que otros seres (plantas, animales, hombres y de- 
mâs criaturas vivientes) han utilizado y expelido con anteriori- 
dad. Cada persona es, en realidad, una unidad purificante o 
toxica de dicha energia. Si procedemos gradualmente a purifi- 
car el ki de nuestro cuerpo y a limpiar progresivamente nues- 
tros canales de energia, participaremos de un modo mâs com- 


!* The Secret and the Sublime: Taoist Mysteries and Magic («Lo secreto 
y lo sublime: misterios y magia taoistas»), de John Blofeld, Dutton, Nueva 
York, 1973, pâg. 114. 
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pleto de la energia vital del universo, al tiempo que, al expeler 
un ki mâs limpio, potenciaremos el que otros lo logren tambien. 
Cuando nos ayudamos a nosotros mismos y a nuestros amigos, 
estamos procediendo a un autentico cambio en el esquema com- 
pleto de todas las cosas del universo. 
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Del mismo modo que cada pensamiento que emitimos tiene 
su propia vibraci6n y pone en acci6n cambios de causa y efecto 
tanto fisicos como emocionales, el ki que se expele va a las 
demâs cosas y les confiere motivaciones mâs o menos elevadas. 
Tal es la razân de que la simple presencia de una persona feliz 
provoque sensaciones de paz, tranquilidad y alegria, mientras 
que la mera presencia de una persona desgraciada provoque las 
sensaciones contrarias de ansiedad, irritaci6n o depresi6n. La 
energia no desaparece ni se disipa. Sencillamente se transforma, 
se transmuta y se transmite. 

Las antiguas prâcticas curativas del Jin Shin Do pretenden 
fortalecer la absorci6n de la energia vital, y equilibrar y dirigir 
su flujo por nuestro cuerpo, para que siga su curso apropiado. 
Cuando aumenta la tensi6n y el fluir del ki corporal se paraliza 
o se desvia, las disfunciones fisicas resultantes pueden provocar 
enfermedades en el cuerpo. Cuando estamos bloqueados, perci- 
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bimos el Tao, el Uno, los dos (el Yin y el Yang) y los tres (Yin, 
Yang y ki), como si estuvieran tras un cristal empafado. Nos 
preocupamos entonces de todas las cosas, del mundo material. 
Al perder el contacto con el Tao (la Naturaleza o Dios) nos alie- 
namos de las energias curativas divinas. 

El tratamiento Jin Shin Do de Acupresura se basa en la rela- 
jaci6n de las zonas del cuerpo en las que suelen desarrollarse 
los bloqueos, tensiones o detenciones del flujo del ki. Para ejer- 
cer estas tecnicas de relajacin, el Jin Shin Do utiliza los cami- 
nos mediante los cuales el cuerpo regula y equilibra el flujo 
del ki. Asi, el tratamiento Jin Shin Do ayuda al cuerpo a recupe- 
rar su equilibrio fisico, emocional, mental, espiritual y «en6r- 
gico». De este equilibrio entre el Yin (la pasividad) y el Yang 
(a actividad) fluyen pensamientos, sensaciones y acciones me- 
diante las que el individuo puede alcanzar esferas de consciencia 
cada vez mâs amplias. 

Si el individuo no trata de equilibrar el ki cuando se pone a 
practicar estas artes curativas orientales, el trabajo que desa- 
rrolle no pasarâ de ser superficial. El ki es la energia mâs pri- 
maria, la energia bâsica de la vida. El ki se manifiesta. La mate- 
ria —sea el cuerpo, un ârbol, una casa o la tierra— es, en târ- 
minos orientales, «ki congelado» (o ki moviendose a una vibra- 
ci6n o tono menor de la que puede desarrollar). Para llevar a 
cabo el cambio mâs fundamental, debemos liberar y equilibrar 
el ki. Es preciso actuar directamente para transformar los es- 
tados fisicos, emotivos y mentales que afectan al estado del ki, 
pero tambien puede suceder lo contrario: que mediante el con- 
trol del ki puedan transmutarse dichos estados. Esta compren- 
si6n bâsica hace que todas las terapias y artes curativas orien- 
tales sean de naturaleza mâs preventiva que sintomâtica. 
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3 
Conocerse a uno mismo 


Quien conoce a los demăs es sabio; 
quien se conoce a si mismo se ilumina. 


El Yin y el Yang 
de las esperanzas humanas. 


Todo cambia continuamente de Yin a Yang y de Yang a Yin. 
Percibir asi el cambio cualitativo (y espiral) puede mejorar la 
calidad de nuestra vida individual, pues nos libera de la visi6n 
en tunel que nos suele causar la infelicidad. Constantemente nos 
vemos envueltos en situaciones que calificamos de «malas» y 
nos entra el temor de que se prolonguen durante mucho tiempo; 
o tememos que las situaciones que consideramos «buenas» no 
duren para siempre. Cabria denominar a las primeras «el sin- 
drome del castigo», y a las segundas «el sindrome del placer». 
Ambos son destructivos por igual de nuestra felicidad y autode- 
sarrollo, y ambos se derivan de nuestra inseguridad personal, 
de nuestra fijaci6n en el «bien» y el «mal», y en la falta de com- 
prensi6n o de fe en el orden del cambio universal. 

EI principio del Yin y el Yang nos ensefa que nada es inmu- 
table, y que nada es bueno o malo en esencia. El concepto del 
bien y del mal es dualista: se refiere a la relaci6n de los sucesos 
que acaecen con los objetivos y deseos humanos, pero no es una 
cualidad inherente a la naturaleza de las cosas. Mâs aun; inclu- 
so la propia concepci6n de nuestra vida, dejando de lado la vida 
del Universo, es demasiado limitada para permitirnos juzgar co- 
rrectamente quc es lo bueno y lo malo. Muchas veces nos rebe- 
lamos, rechazamos, nos quejamos o nos causan inquietud ciertos 
sucesos que a la larga resultan necesarios para nuestro creci- 
miento, comprensi6n o felicidad general. 


1 Tao Te Ching, capitulo XXVIII. 
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En todas las culturas influidas por la filosofia oriental encon- 
tramos juntas la creaci6n y la destrucci6n, como si fueran las 
dos manos de Dios. Incluso Tara (o Kuan Yin, la encarnaci6n 
de la energia compasiva) tiene un aspecto fiero y diabâlico, aun- 
que generalmente aparece como una diosa serena, hermosa y 
angelical. Etiquetar a una u otra apariencia como buena o mala 
sorprenderia a los antiguos, pues ello representaria rechazar la 
mitad de la existencia, en lugar de abrazar el Tao, «todo lo que 
es». La cuestiân a precisar es que, ya que podemos utilizar el 
dualismo bien-mal, no tenemos por qu€ etiquetar nada con €l. 
Si lo hacemos habitualmente, tenderemos a poseer una visi6n 
reducida de las cosas, pues s6lo observaremos el deseado «bien» 
o el temido «mal», cerrândonos todo un espectro de percepcio- 
nes y siendo manipulados por nuestras propias ideas de bien y 
mal. 

&C6mo escapar a nuestra visi6n restringida de las cosas? 
&C6mo transformar nuestros sindromes de castigo y placer? El 
principio dinâmico del Yin y el Yang es una antigua herramienta 
que acaba con las restricciones mediante la revelaci6n de una 
perspectiva vital diferente y mâs completa. 

Si nos hallamos en una situaci6n dificil o «mala» y tememos 
que se prolongue mucho tiempo, lo primero que debemos hacer 
es observar el problema tal como es, y luego ver la forma de 
cambiarlo. Por ejemplo, podemos encontrar problemas en una 
situaci6n personal o profesional que nos gusta, y sentir que es- 
tamos estancados, que no vamos a ninguna parte o que estamos 
en proceso de regresi6n. Hay una frase japonesa que describe 
esta situaci6n: «hai-iro no seikatsu», que significa literalmente 
«la vida tiene el color y el sabor de la ceniza». La situaci6n, aun- 
que podamos interpretarla como «mala», es s6lo yin, demasiado 
pasiva, y de ahi el estancamiento. El Yin extremo pasa natural 
y necesariamente a Yang: nos promocionaremos y tendremos el 
reconocimiento que pretendemos; hallaremos un inter6s perso- 
nal o profesional nuevo o mâs profundo, o nos descubriremos 
impulsados fuera de tal situaci6n incluso sin quererlo conscien- 
temente. 

Pongamos un ejemplo a la inversa: quizâs hayamos alcanza- 
do una situaci6n que durante mucho tiempo hemos pretendido, 
o hemos encontrado un nuevo y profundo amor. En este punto 
surge el sindrome del placer: «;Estâ tan bien que no puede 
durar!»; ahi debe continuar la linea de pensamiento: «Estoy tan 
bien que tengo que mantenerme asi». Nuestros temores y preo- 
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cupaciones pueden de hecho crearnos vibraciones que acaben 
con nuestra promoci6n profesional o que alejen al ser amado. 
Nuestra adhesi6n al placer y la excitaci6n puede tambien lle- 
varnos a la creaci6n de un globo de alegria casi histerica que, 
al ser tan extrema, pueda pincharse fâcilmente. Si descubrimos 
aspectos dificiles de la situaciân —las mayores exigencias labo- 
rales que conlleva nuestra nueva situaci6n o profesi6n, o las 
dificultades personales con el ser amado—, o si somos rechaza- 
dos tras una aceptaci6n inicial, quedaremos aniquilados. Debe- 
mos aprender a aceptar y disfrutar de la felicidad como derecho 
que nos corresponde por nacimiento, y a considerar las dificul- 
tades como maestras; entonces no tendremos una necesidad tan 
desesperada de asirnos a las crestas de las olas. 

El objetivo del buscador oriental no era abrazar el bien y 
rechazar el mal, sino abrazar todos los fen6menos, sin respetar 
sus mcritos relativos, y vivir armânicamente con la Verdad del 
Cambio de la Naturaleza, sutil pero inmensa. El Yin cambia a 
Yang, y el Yang cambia a Yin; la espiral del cambio es continua. 
Si realmente logramos incorporar este principio a nuestras vi- 
das, nos resultarâ mucho mâs sencillo y alegre fluir con los cam- 


bios de la vida. , ) 
Alan Watts, que posiblemente hizo mâs que ningun otro fil6- 


sofo occidental por introducir el camino taoista, relataba una 
vieja leyenda que constituia un ejemplo de tal camino. Un gran- 
jero tenia un caballo. Un dia, 6ste desapareci6. Por la tarde, los 
vecinos se reunieron para darle la condolencia por tan mala 
fortuna. El granjero respondid: «En fin!». Al dia siguiente 
el cabailo regres6, trayendo con 6l a seis caballos salvajes; los 
vecinos le visitaron para congratularse por su buena estrella. 
El repuso: «jEn fin!». Al dia siguiente, el hijo del granjero in- 
tent6 montar uno de los caballos salvajes, que le derribâ y rom- 
pi6 una pierna. Nuevamente los vecinos fueron a expresarle su 
sentimiento, a lo que contestâ: «;En fin!». Un dia despuss, lle- 
garon a la aldea unos soldados que reclutaron a los hombres 
j6venes para ir a servir al ejercito. El hijo del granjero fue re- 
chazado por su pierna herida. Cuando los vecinos comentaron 
lo bien que le habia resultado todo, les respondid: «En fin!» 
El autor comentaba: «La visi6n del mundo segun el Yin y el 
Yang es un cielo sereno». 


Tao: The Watercourse Way, de Alan Watts, en colaboraci6n con Al 
Chung Dia Huang, Pantheon Books, Random House, Nueva York. 1975 
pâgina 31. 
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EI invierno se transforma en verano, y el verano en invierno, 
una y otra vez. E] sol sale y se pone; la luna se llena y se vacia. 
Las mareas suben y bajan. Las hojas mudan su color de verde a 
marrân, y el cielo va de la luz a la oscuridad. Nosotros no so- 
mos distintos a la naturaleza; tambien somos parte de ella. Nues- 
tra vida fluye en armonia con los cambios csmicos. El prop6& 
sito del principio yin-yang es la expresi6n de tal armonia. La 
experiencia de 6sta es el alma de todas las artes curativas tra- 
dicionales de Oriente. 

Reducir nuestra felicidad a la consecuci6n de determinados 
objetivos o deseos, y no abrirse a lo que surja de los cambios 
que pueda traer la vida, es limitar la felicidad a periodos de 
tiempo muy determinados. Si centramos nuestra felicidad en la 
consecuci6n de ciertos objetivos especificos, materiales y con- 
fortables para nuestro ego, en lugar de centrarla en el propio 
proceso de crecimiento, en la experiencia de despertar la propia 
consciencia y en todos los cambios de la espiral, nos negamos 
350 grados de felicidad en cada revoluci6n. 


El karma es para crecer. 


El suelo es para el crecimiento de 
las plantas lo que el karma (los suce- 
sos y dificultades de la vida) para el 
nuestro. El suelo proporciona los ele- 

SI mentos nutritivos indispensables para 
el crecimiento de la planta, y es al mis- 
mo tiempo una barrera contra la que 
deben luchar en sus primeros esta- 
dios las semillas hasta alcanzar la luz 
del sol. 

Nosotros pretendemos que nuestra 
vida sea lo mâs feliz posible. Sin em- 
bargo, la autentica felicidad reside en 
la iluminaci6n final: no en convertirnos 
en lo que creemos que debemos ser 
ni en lo que otros crean que debemos 
ser, sino en ser nosotros mismos, en 
lograr nuestra naturaleza Tao, descubriendo o liberando nuestro 
espiritu interno. 

Esta claridad y liberaci6n progresiva no acaece con facilidad. 
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Tampoco el pequefio brote encuentra fâcilmente su camino a 
traves del suelo que le rodea y le nutre. Las dificultades, proble- 
mas y dilemas son para nosotros lo que el suelo para la planta: 
barreras y alimento al mismo tiempo. Nutren nuestro crecimien- 
to ensefiândonos y haciendo expandir nuestros limites. Si apren- 
demos a disfrutar y apreciar tanto lo favorable como lo desfa- 
vorable, si comprendemos todo nuestro karma, seremos capaces 
de surgir a nuestro sol espiritual. Este sol, la luz del Tao, es tan 
necesario para seguir con una vida autentica como el sol te- 
rrestre lo es para la vida de las plantas. 


El Yin y el Yang de nuestro estado fisico. 


Acabamos de explorar la filosofia yin-yang para: 1) ver y 
comprender con mâs claridad la naturaleza del cambio; 2) 
aprender esta antigua herramienta de autoperfeccionamiento, y 
3) poder equilibrar nuestro estado fisico mediante el uso de las 
tradicionales artes curativas de Oriente. Al centrarnos ahora en 
este tercer aspecto de estudio del yin-yang, descubriremos que 
nuestras observaciones de lo que sucede en el macrocosmos, en 
la naturaleza, facilitară la comprensi6n del microcosmos, la con- 
dici6n humana. Lo que hemos aprendido al estudiar la mente 
—la naturaleza emocional, espiritual e intelectual— se aplicarâ 
tambi€en al cuerpo, al estado fisico. 

En primer lugar, preguntemonos qu€ es un estado fisico yin 
y qu€ es un estado fisico yang. Aunque esta cuesti6n la podemos 
explorar con sumo detalle, la concepci6n general es fâcilmente 
comprensible. El Yin es pasivo, mientras que el Yang es activo. 
La persona que habitualmente se muestra mâs bien pasiva es- 
tarâ en una condici6n fisica yin, y la persona que normalmente 
sea activa poseerâ un estado fisico yang. Si utilizamos el princi- 
pio yin-yang para observar el estado fisico especifico, cabe decir 
que los musculos tensos serân yang y los flâcidos, yin; la hiper- 
tensi6n (tensi6n sanguinea alta) seră yang, y la hipotensi6n, yin; 
el insomnio serâ yang, y la somnolencia general, yin; los estados 
de excitaci6n serân yang, y la fatiga general yin. Debe apuntarse 
que estos estados son extremos del Yin y el Yang. 

EI calor es yang, y el frio, yin. Por tanto, la fiebre serâ habi- 
tualmente yang, y los escalofrios casi siempre yin. Puesto que 
se trata de estados extremos, unos pueden convertirse en otros. 
Si una persona tiene habitualmente frios los pies y las manos, o 
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si es muy sensible al frio, el estado fisico serâ yin. Si las manos 
estân por lo general demasiado calientes, si la cara enrojece o 
se siente calor en el cuerpo, el estado fisico serâ yang. La res- 
piraci6n dificil o forzada serâ yang, mientras que la d&bil o su- 
perficial serâ yin. 

Para aplicar la adecuada tâcnica de Acupresura Jin Shin Do 
es indispensable determinar el estado bâsico yin-yang. Ello re- 
quiere observar diversos aspectos del estado fisico y mental, los 
mencionados anteriormente, el pulso y la fisonomia, por ejem- 
plo. Se trata, asimismo, de una comprensi6n o conocimiento 
intuitivo. Si una persona camina por una sala con rapidez y ac- 
tua encrgicamente y con decisi6n, o incluso si tiende a ir de un 
lado a otro sin cesar y habla con voz clara y potente, podemos 
apreciar que tal persona estâ en un estado yang. Si, por el con- 
trario, camina por la sala con lentitud, tiene una actitud laxa, 
tiende a mostrarse aletargada o perezosa y habla en voz muy 
baja o deteniendose muchas veces, apreciaremos que estâ en 
una condici6n yin. 

El individuo en estado predominantemente yang suele mos- 
trar una tensi6n muscular mayor o mâs pronunciada; estâ lleno 
de energia, o ki, pero puede fatigarse o ser menos eficaz en sus 
acciones porque el ki estâ bloqueado en varios puntos de ten- 
sin y no puede utilizarlo en toda su potencia. La persona en un 
estado yin tendră una tensi6n muscular menor y fisicamente 
seră, por lo general, mâs debil; puede tener un dâficit de energia, 
o ki, y necesitar nutrirlo y rellenarlo, mediante cambios en la 
dieta alimenticia y en el estilo de vida; relajar los bloqueos 
musculares y equilibrar el estado energetico. 

La tâcnica de Acupresura varia seguin las diferencias perso- 
nales. Con la persona predominantemente yang puede utilizarse 
una presi6n mâs firme (aunque no excesiva), y prestar mâs aten- 
ci6n a la relajaci6n muscular. Con la persona mâs yin deberă 
usarse una presi6n menor, y la atenci6n deberâ centrarse bâsica- 
mente en la canalizaci6n del ki (de lo que tratară el siguiente ca- 
pitulo). La persona yang puede beneficiarse del ejercicio fisico y 
de las t&cnicas de respiraci6n dirigidas a relajar zonas de tensi6n 
muscular. La persona yin deberâ aprender ejercicios y tecnicas 
de respiraci6n que incrementen su ki, para ir aumentando, poco 
a poco, la fuerza muscular. 

Deben recordarse dos aspectos importantes de la filosofia 
yin-yang ahora que empezamos a utilizar estos principios para 
observar el estado fisico. En primer lugar, ambos son fuerzas 
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positivas, en cuanto que son portadores indispensables de vida. 
A menudo se define al Yin como negativo (—) y el Yang como 
positivo (+), pero esto no significa que el Yin sea «malo» y el 
Yang «bueno». Positivo y negativo se utilizan en el sentido de 
opuestos complementarios y relativos, como en la quimica. Es 
deseable ser activo y estar cargado de energia, pero tambicn lo 
es ser tranquilo y estar relajado. Lo que se requiere es equili- 
brarse, abrazar tanto el Yin como el Yang, poner en armonia su 
interacci6n ciclica. 

cQu€ significa equilibrarse, abrazar tanto el Yin como el 
Yang? La idea oriental del equilibrio fisico es que el Yang este 
en el interior y el Yin en el exterior, tener el metabolismo y los 
6rganos internos muy potentes, y los musculos y tendones bien 
flexibles. Demasiadas veces, debido a las presiones de la vida 
moderna y a sus condicionamientos, nos convertimos en lo opues- 
to: nuestros 6rganos internos son dsbiles y nuestro exterior 
estâ tenso y rigido. 

El ideal taoista de equilibrio psicol6gico consiste en reunir 
los dos extremos de nuestra naturaleza, el lado masculino y el 
femenino, y ser a la vez receptivo y activo segun las circunstan- 
cias. Aunque el Yin se califica de femenino y el Yang de mascu- 
lino, no hay nada totalmente Yin o totalmente Yang. De alguna 
manera, cabria decir que todos somos un tanto andrâginos. Para 
nuestra realizaci6n como personas, es necesario desarrollar am- 
bas partes de nuestro ser. El varân mâs masculino no es s6lo 
fuerte y activo, sino tambicn gentil y receptivo. La mujer mâs 
femenina no s6lo es gentil y receptiva, sino tambien fuerte y 
activa. «Fuerte y activo» significa energico, no agresivo (que es 
un extremismo). «Gentil y receptivo» significa acogedor y no de- 
pendiente (que es asimismo un extremismo). 

EI principio del Yin y el Yang puede utilizarse para ayudar 
a la creaci6n de un equilibrio dinâmico entre ambos en nuestro 
estado fisico y en nuestro estilo de vida. En la acci6n fisico- 
mental, este equilibrio tiene varios aspectos. Entre ellos estă el 
equilibrio de la estructura fisica, el estado emocional, los proce- 
sos intelectuales, el ente espiritual y el ser «energico». Lo fun- 
damental es equilibrar este ultimo, la energia vital o ki, asi 
como abrir y centrar el Shin, el espiritu. A pesar de que el equi- 
librio del ki y el estado del Shin estân influidos por todos los 
demâs aspectos del ser, es principalmente (segun la antigua sa- 
biduria oriental) el estado del ki y del Shin el que gobierna el 
cuerpo y la mente. El equilbrio yin-yang del ki, que puede ser 
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controlado por el espiritu, crea la armonia del cuerpo y su dis- 
cordia. 

EI segundo aspecto de la filosofia yin-yang, que debe recor- 
darse cuando tratamos los estados fisicos yin o yang es que es- 
tos dos principos son relativos. Son aspectes opuestos pero 
complementarios del Uno. Sin el Yin, el Yang no existiria. La 
oscuridad y la luz, la noche y el dia, la tierra y el cielo, la cara 
y la cruz s6lo existen en virtud de sus opuestos y en relaci6n 
con ellos. «La pesadez es la base de la ligereza; la calma es el 
poder que controla la impaciencia.»? 

No debemos decir «la tierra es yin» o «el cielo es yang». La 
tierra es yin en relaci6n con el cielo; el cielo es yang en relaci6n 
con la tierra. La tierra es yin en relaci6n con el sol, que es mu- 
cho mâs câlido que la tierra, pero yang en relaci6n con la luna, 
que es mâs fria y contiene menos energia vital que ella. Por 
tanto, cuando decimos que «la tierra es yin y el cielo es yang» 
debemos recordar que s6lo lo son al compararlos con su 
opuesto. 

Otro aspecto de esta relatividad es que nada es absolutamen- 
te yin o yang, salvo los propios principios Yin y Yang. En el 
simbolo yin-yang vemos un pequeio circulo de yin (negro) en el 
yang (blanco), y un poco de yang (blanco) en el yin (negro). Se 
trata de una representaci6n simbâlica del hecho de que todas las 
cosas contienen tanto Yin como Yang, aunque en proporciones 
variables. 

Por tanto, debemos tener en cuenta la relatividad de este 
principio y su naturaleza dinâmica cada vez que nos refiramos 
a otra persona, o cada vez que nos observemos a nosotros mis- 
mos, desde el prisma del Yin y el Yang. Debemos recordar que 
el Yin y el Yang no son absolutos, sino que estân cambiando 
constantemente y en condiciones relativas. Tal es la razân de que 
los terapeutas orientales utilicen a menudo para referirse a una 
persona las palabras Yin o Yang, seguidas de alguna otra como 
sei, que significa estado o condici6n. Citemos al insigne fil6sofo 
oriental George Ohsawa: 


«Utilizar la frase “es una persona yin” no es correcto; sig- 
nifica que es absoluta y terminantemente yin, el propio Yin, 
cuando lo cierto es que solo se manifiesta en aquel momen- 
to como Yin o Yang (y, naturalmente, participa de ambos). 


* Tao Te Ching, capitulo XXVI. 
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Asi, seria mâs preciso decir “Tiene yin-sei” (sei significa ca- 
răcter, cualidad, estado, condicion, naturaleza, etcetera). 
Todo se compone de Yin y Yang, y nada es igual a Yin o 
Yang, ni a ambos: como parte de un todo, nunca podemos 
igualarlo.»* 


Hay incluso entre los doctores orientales quien analiza a 
una persona como yin o como yang y le dice c6mo comportarse 
dentro de tal contexto. Esto es ignorar la verdad bâsica del cam- 
bio eterno: todo puede cambiar y cambia. Cambia nuestro esta- 
do, cambia nuestra vida, cambia casi todo en nosotros, pues 
todo cambia. En ocasiones, estados muy avanzados en una direc- 
ci6n pueden cambiar fâcilmente su rumbo. La persona que expe- 
rimenta muchas dificultades a menudo ve con mâs claridad y 
experimenta mâs profundos deseos de cambiar. El que s6lo pa- 
dece ligeros infortunios quizâ no reflexione con tanta profun- 
didad o no tenga un deseo tan fuerte de cambiar hasta que la 
situaci6n se agudice. Por esto existe un viejo dicho oriental: «El 
que tiene una enfermedad, o un problema, es afortunado». 

EI Jin Shin Do estă edificado sobre los cimientos del pensa- 
miento yin-yang. Por ello es una filosofia y una tâcnica de cam- 
bios, pero no de cambios violentos o caâticos, sino naturales, 
suaves, sencillos y ordenados. Las posibilidades de cambio en la 
persona estân limitadas en primer lugar por la propia compren- 
si6n y deseo de cambiar. 

EI arte de utilizar el Yin y el Yang en nuestra vida con- 
siste en advertir que todas las cosas son parte de ambos. In- 
cluso cuando uno domina primordialmente al otro, siempre se 
halla el germen de ste oculto en las profundidades, dispuesto 
a brotar, crecer y convertirse eventualmente en una fuerza de 
igual potencia. 


«Sed, por favor, conscientes de que el poder del cielo es 
grande y que puede cambiar la mala suerte por una mejor. 
Fuera de todos los seres vivos y dentro del universo existen 
transformaciones provocadas por el cielo y la tierra y por 
la interrelaciân del Yin y el Yang.» 


* Four hours to Basic Japanese («Cuatro horas de japones bâsico»), de 
George Ohsawa, Fundaci6n Macrobidtica George Ohsawa. 


* Nei Ching, secci6n 17. 
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De donde venimos? 


Podemos utilizar la antigua herramienta de la «fisonomia», 
el estudio de la cara, para tener una ligera idea de nuestra «cons- 
tituci6n original», de nuestro estado de equilibrio yin-yang en el 
momento del nacimiento. Esta constituci6n original es la base 
de nuestra condici6n fisica y mental a travâs de la vida: aunque 
los cambios de cada individuo pueden ser infinitos, la facilidad 
o dificultad de cambiar estă condicionada por ella. 

€Qu€ elementos la determinan? Una multitud de fuerzas na- 
turales, incluida la herencia genstica de los padres, la zona y 
estaci6n del ao en que se produjo el nacimiento, los hăbitos 
alimenticios y sistema de vida de la madre y la relaci6n del 
planeta con otros muchos cuerpos celestes. Estas y otras muchas 
influencias juegan un papel en deterrninacion de nuestro estado 
al nacer. 

Si se trata de bebes activos, que solicitan atenciones y se 
muestran muy despiertos y curiosos, su constitucin original 
serâ probablemente yang, es decir, las fuerzas yang fueron las 
dominantes en su nacimiento. Si la disposici6n del bebe es pasi- 
va, si es tranquilo y făâcil de cuidar, la constituci6n original fue 
posiblemente yin. Ninguna de ambas constituciones son en si 
buenas o malas; sin embargo, si se muestran en estado extremo, 
pueden causar problemas. 

Segun los antiguos, hay que tener tambien en cuenta la es- 
tructura del cuerpo. El individuo de huesos delgados y estructu- 
ra alargada es generalmente yin; el de huesos gruesos y corta 
estructura suele ser yang. La estructura 6sea del rostro es un 
registro especialmente preciso. Aunque puede observarse una 
gran cantidad de sefiales, la forma bâsica de la cara nos cuenta 
un montân de cosas. 

Acerquese a un espejo e intente descubrir cuâl de estas seis 
formas faciales bâsicas es la suya: 


1) Triangular 2) Redonda 3) Rectangular 4) Ovalada 5) Triangular 6) Alargada 
o cuadrada y estrecha 


- 
- -. 
Li 
- 
— 
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La primera forma es signo de una constituci6n original muy 
yang. Este tipo de persona es, por lo general, fisicamente poten- 
te y poseedora de fuerte voluntad. El segundo tipo es tambien 
yang y con tendencias similares, dependiendo de la amplitud de 
la mandibula. El tipo tercero es el mâs yang de todos: tiende 
a poseer la personalidad mâs encrgica y una habilidad muy no- 
table para desarrollar pensamientos prâcticos. Todos ellos tienen 
un cierto deseo de mostrarse mâs abiertos a la parte emocional 
e intuitiva de su naturaleza. 

EI tipo cuarto muestra una constituci6n original equilibrada, 
sin fuerzas dominantes yin o yang: tiende a ser mâs flexible en 
su sistema de vida y actitudes que los individuos de constitu- 
ci6n original yin o yang. Con frecuencia desarrollan tanto las 
partes fisicas o prâcticas de su naturaleza como las intelectuales 
o artisticas. Suelen tener o buscarse (consciente o inconsciente- 
mente) menos dificultades en el desarrollo de si mismos y de su 
conocimiento. 

Las personas con el quinto tipo facial son habitualmente las 
de constituci6n original mâs yin. No acostumbran ser tan fuer- 
tes como los cuatro tipos anteriores, y tienden a una orientaci6n 
mâs cerebral. Con frecuencia son las personas mâs intelectuales, 
artisticas o misticas, y para sobrevivir confian mâs en sus pode- 
res innatos de pensamiento y en su intuici6n que en la fuerza 
fisica (que naturalmente deben desarrollar). El sexto tipo es el 
mâs yin en la constituci6n original y comparte las caracteristi- 
cas del quinto grupo, aunque quiză precisan un desarrollo mâs 
exhaustivo de su potencia fisica y de su voluntad. 


Naturalmente, existen infinitos rostros en el mundo, por lo 
que hay un numero ilimitado de tipos faciales. Si uno se observa 
con atenci6n y objetividad, verâ no obstante que se acerca espe- 
cialmente a uno de esos seis grupos, y podră deducir hasta qu€ 
punto alcanza a compartir sus tendencias caracteristicas. 

Existen otros signos faciales que pueden proporcionar una 
clara visi6n de la constituci6n original. Los mâs conocidos son 
los siguientes: 

La barbilla saliente o partida es signo de yang dominante; 
la barbilla huidiza indica un dominio yin. 

Los l6bulos de las orejas largos y bien formados son signo de 
una intensa vitalidad innata, o ki prenatal. 

Las facciones fuertes y bien detalladas suelen ser signos de 
predominio yang. 
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4Quienes somos? 


Cuando crecemos, las experiencias y las fuerzas de la vida, 
asi como nuestra reacci6n ante elias, producen renovaci6n y una 
evoluci6n constante de nuestro ser. La constituci6n adquirida, 
nuestro estado de equilibrio o deseguilibrio respecto al Yin y 
al Yang de cada instante de la vida, es cambiante y, al mismo 
tiempo, capaz de ser cambiado. Esta constituci6n adquirida pue- 
de reflejar con bastante aproximaci6n nuestra constituci6n ori- 
ginal, o mostrar grandes cambios en relaci6n con nuestro esta- 
do en el momento de nacer. Dicha constituci6n se observa mâs 
en los tejidos blandos del organismo que en la estructura 6sea, 
pues aqudllos estân influidos con mâs facilidad por el estilo de 
vida y el ambiente. Nuestra constituci6n adquirida es aquella en 
que nos hemos convertido, aquella que nos hemos hecho noso- 
tros mismos. 

Al investigar en la fisonomia para observar esta constituci6n 
adquirida, podemos descubrir aspectos de nuestro estado gene- 
ral que nos gustaria cambiar, y otros que nos gustaria conser- 
var. Es muy importante que aprendamos a admitir tanto los 
«buenos» como los «malos» con inter€s y alegria, pues s6lo me- 
diante la consciencia de uno mismo puede Ilegarse al cambio 
duradero. Asi aprendemos a decir «Hay algo mâs sobre lo que 
actuar!», con la alegria y el asombro del nifio que estudia la 
vida que le rodea. 


Como el proceso de autodescubrimiento y crecimiento per- 
sonal es interesante en si mismo, la alegria no debe provenir 
simplemente de los resultados finales. Cuanto antes abandone- 
mos la ilusiân de que ya somos perfectos o que pronto lo se- 
remos, mâs gozosas serân nuestras vidas y mâs râpidamente ma- 
duraremos. £ Qu€ reemplaza a la perfecci6n como objetivo? S6lo 
la disposici6n abierta a una maduraci6n continuada, que siem- 
pre es hermosa, como tambi€n lo es la salud y el bienestar que 
acompaâa al desarrollo de la autoconsciencia. Nuestra fisonomia 
es un mandala personal que puede Ilevarnos a la autorreflexi6n 
y a la meditaci6n sobre este proceso. 


«Pensar que uno sabe cuando no sabe es una enfermedad. 


Solo cuando uno se siente enfermo de esta enfermedad pue- 
liberarse de ella.» 
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En el rostro existen docenas de signos que indican nuestra 
constituci6n adquirida. Sin embargo, es innecesario acudir a 
todos estos detalles para observar el estado yin-yang bâsico en 
el momento presente. Quizâ el primer lugar de observaci6n 
sean los ojos, pues se dice que «los ojos reflejan el Shin». Un 
espiritu o Shin poderoso se refleja en unos ojos claros, brillantes 
y animados, mientras que el espiritu debil se conserva en ojos 
apagados, faltos de brillo y sombrios. 

La posici6n de la parte coloreada de los ojos respecto a las 
partes blancas revela el estado de la energia global del organismo. 
Si el cuerpo estâ equilibrado, el ojo se centrarâ como en la figu- 
ra 1. Si el blanco del ojo aparece debajo del iris (fig. 2), el cuerpo 
estâ en estado yin. En este caso, el cuerpo carece de energia sufi- 
ciente para alimentar y sostener el organismo, y la persona serâ 
propensa a los accidentes y se deprimirâ con facilidad. Cuanta 
mayor sea la zona blanca bajo el iris, mâs grave y crânico seră 
su estado. Este estado yin, denominado sanpaku, se observa con 
frecuencia en las fotografias de los suicidas (aunque ello no in- 
dica necesariamente una tendencia a tales acciones). Los estados 
ligeros y temporales del sanpaku yin pueden provenir de la 
fatiga. 


Figura 1 Figura 2 Figura 3 


En el caso contrario, llamado sanpaku yang, el blanco de los 
ojos se ve por encima del iris (figura 3). Ello puede indicar un 
exceso de energia o, mâs bien, un exceso de energia por utili- 
zar, ya que apenas existe limite a la cantidad de ki que uno 
puede almacenar y usar. El individuo puede mostrarse hiperac- 
tivo y tender a la irritabilidad. En los casos graves, el estado 
puede indicar angustia o falta de control, y tal persona puede 
resultar peligrosa para las demâs. Pueden sucederse estados tem- 
porales de sanpaku yang cuando una persona se muestra muy 
excitada o ansiosa respecto a algo que estă tratando o discu- 
tiendo. 

La zona que se halla justamente debajo del pârpado refleja 
el estado del «ki de la fuerza generadora», la energia de reserva 
acumulada en los riăones y en el kara (el centro vital del bajo 
abdomen). Si esa zona aparece oscura, hinchada, arrugada o 
desigual, indica falta de energia de reserva y una tendencia a la 
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fatiga fisica o emocional. Antes de que exista energia de reserva, 
debe haber suficiente ki para mantener todas las funciones nor- 
males del organismo. Por tanto, lo primero que se debe conse- 
guir es un fortalecimiento general y una relajaci6n del cuerpo, 
incluyendo el descanso y la nutrici6n suficientes y la emisi6n y 
equilibrio de la energia general. La respiraci6n hara (ver el si- 
guiente capitulo) puede utilizarse para incrementar y almacenar 
la energia del organismo, pero tambien deben tenerse en cuenta 
las causas emocionales —miedos y paranoias— que puedan pro- 
vocar disfunciones orgânicas. 


—— — Pi ere 
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Bolsas subpalpebrales Ojeras 


Es frecuente en casi toda la gente un estado fisico de este 
tipo, al menos en cierto grado, debido al agitado ritmo de la 
vida moderna con sus diversas presiones y atracciones, y a que 
nuestra cultura no ha puesto interes ni ha ensefiado metodos de 
acumulaci6n y almacenamiento de energia. Pueden verse estas 
seiales, incluso, en niios muy pequeios. Con la importaci6n y 
puesta en prâctica de los metodos orientales de autocuidado, 
asociados a los metodos occidentales histâricos y recien descu- 
biertos, quiză pueda establecerse un equilibrio entre nuestro 
cuerpo y la tendencia occidental a la productividad y la activi- 
dad constante. 


Arrugas interciliares 


Un par de arrugas entre las cejas indica toxicidad del higado, 
o bien es sintoma de frustraciones y angustias reprimidas. La 
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persona puede «explotar» si la tensi6n interna se agudiza. Ade- 
mâs de relajar la tensi6n, puede mejorarse el estado general 
tratando las causas de la angustia y la frustraci6n o utilizando 
la energia proveniente de la angustia en actividades fisicas y en 
trabajos dirigidos directamente a la consecuci6n y cumplimien- 
to de un suefio. 


El estado vyin-yang de un momento dado puede advertirse 
tambien en la boca. Si los dientes estân firmemente unidos, los 
labios se dirigen hacia dentro y los musculos de las mandibulas 
estân tensos, el estado del individuo es demasiado yang. El sis- 
tema digestivo puede mostrarse tambi€en contraido y tenso, pro- 
vocando un dolor de estâmago de origen fisico o mental. Los 
labios expandidos, y especialmente la flacidez de los musculos 
de la mandibula y la boca abierta son sintomas de que el es- 
tado de la persona es demasiado yin. El sistema digestivo estarâ 
entonces expandido y dâbil, y la persona sufrirâ consecuente- 
mente una falta de energia. Se producirân diarreas y «dolor de 
est6mago yin» (problemas de eliminaci6n resultantes de la falta 
de acci6n peristâltica, en lugar de la tensi6n del «dolor de est6- 
mago yang»). 


Mano izquierda Mano derecha 


La lectura del pulso es tambien un modo muy importante de 
determinar tanto las condiciones generales como las especificas 
del equilibrio o desequilibrio yin-yang de un momento dado. 
Pese a que la lectura del pulso no puede aprenderse en los 
libros, el lector puede al menos comenzar a explorar las bases de 
este sorprendente arte oriental. Existen tres posiciones del pulso 
en cada mufieca (ver la ilustraci6n). La posici6n media (marcada 
con el numero 2) se localiza en la arteria radial horizontal al 
proceso estiloide o protuberancia al final del radio, en el hueso 
del antebrazo, arteria que va del codo al pulgar. Las posiciones 
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primera y tercera se situan exactamente encima y debajo de la 
media. Al tomarse uno mismo el pulso o tomârselo a los demâs, 
el dedo indice debe palpar el primer pulso, el dedo corazân el 
segundo y el anular el tercero. 

En cada posici6n del pulso existen dos profundidades, la «su- 
perficial» y la «profunda». Sin embargo, para comprobar el es- 
tado general yin-yang, basta en principio aplicar una presi6n 
moderada sobre las tres posiciones de cada mano. Si se nota el 
pulso fuerte y pleno, o si se advierte como las olas de un ocea- 
no, el estado general serâ probablemente yang. Si se nota debil 
y delicado, o si resulta dificil de apreciar, el estado general seră 
posiblemente yin. 

Para determinar la constitucin original y el estado adqui- 
rido, deben tenerse en cuenta, al mismo tiempo, los datos ante- 
riores y algunos mâs. Habitualmente se descubren ciertas indi- 
caciones yin, algunas yang, y otras mâs equilibradas. Para ob- 
servar las tendencias generales, puede resultar util hacer una 
lista de puntos a comprobar. Para ello se coge una hoja de papel 
y se hacen dos columnas, una de «constituci6n original» y otra 
de «estado adquirido». Se apuntan debajo de cada una los facto- 
res mâs relevantes y asi se puede determinar de dânde viene 
uno y qu€ es. 
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4 


Magia en la yema de los dedos 


E| arte interior de canalizar el ki. 


Un gran ocâano de ki nos rodea y nos envuelve. Segun lo que 
escojamos, seremos rocas contra las que romperă y se disper- 
sară el oleaje de la energia universal, o seremos esponjas que 
absorban sus aguas măgicas y nutritivas. Debemos aprender a 
estar en contacto con este gran occano de energia universal, a 
absorberlo y canalizarlo si queremos que nuestros tratamientos 
de Acupresura sean realmente esos caminos mâgicos que nos 
conduzcan hacia una salud mâs radiante. 

En Acupuntura, las agujas se utilizan para conseguir teh chi 
—pulsar el chi o ki—, de modo que la energia se disperse en 
aquellas zonas que tienen excesivo ki o sea atraida a aquellas 
otras en que existe deficit. Las agujas pueden ser, en manos de 
practicantes entrenados y moderadamente iluminados, herra- 
mientas maravillosas. Sin embargo, no existe en el mundo un 
conductor mâs poderoso del ki que la mano humana. Para cana- 
lizar la energia universal a traves de las manos, debemos conse- 
guir primero teh chi, debemos pulsar en primer lugar el gran 
oceano del ki. 

Toda persona tiene cierta cantidad de ki circulando por su 
cuerpo, y concentrado en los diversos centros del organismo. 
A menos que se utilice un proceso de meditaci6n muy sencillo 
para pulsar el Gran Ki, cuando utilicemos nuestras manos por 
vez primera en el tratamiento de dolencias ajenas es mâs pro- 
bable que nos limitemos a extraer de nosotros mismos el Pe- 
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quefio Ki o ki corporal. Esta es la razân de que cuando uno mis- 
mo se ha aliviado con diversas tecnicas de «imposici6n de ma- 
nos» desarrolladas por cuenta propia, muchas personas afirmen 
que se sienten muy fatigadas o incluso enfermas tras haber ac- 
tuado sobre otras. Esta extracci6n de energia del que estâ dando 
el tratamiento puede ser especialmente poderosa cuando tal per- 
sona estâ actuando sobre un ser querido, sobre alguien por el 
que siente un gran cariiio y preocupaci6n. 

Este esfuerzo no es necesario. Existe la posibilidad de no en- 
tregar el propio ki corporal, pulsando y canalizando el ki del 
occano de energia vital que nos rodea por todas partes. Si se 
desarrolla y se utiliza esta habilidad, incluso el principiante se 
siente vigorizado tras actuar sobre otro. Durante el proceso, el 
principiante habrâ aumentado su propia absorci6n y canaliza- 
ci6n interna del ki, asi como la del amigo o familiar que recibe 
sus atenciones. 

Existen personas que saben por intuiciân como canalizar la 
energia, y que lo hacen de un modo tan espontâneo y natural que 
quizâ ni lo adviertan. Sin embargo, como casi todos los do- 
nes, la habilidad de canalizar y equilibrar el ki puede ser desa- 
rrollada por casi todo el mundo. Si se tiene compasi6n y se 
desea sinceramente ayudar a los demâs, se puede aprender a dar 
tratamientos muy eficaces de Jin Shin Do, y alcanzar uno mis- 
mo, en el proceso, niveles superiores de libertad, claridad, bie- 
nestar y felicidad. 

Veamos en analogia qu€ es el don de la musica y la habilidad 
del canto. En Occidente, mucha gente lleva inculcada la idea de 
que la musica es una facultad especial otorgada por los dioses 
a unos pocos. Si observamos a la gente que «no es capaz de 
entonar» o que no sabe tocar ningun instrumento musical, nos 
daremos cuenta de que, generalmente, de nifios no fueron ani- 
mados a ninguna actividad de este tipo, o fueron incluso desani- 
mados por acciones o actitudes de los padres y compafieros (en- 
tre las que hay que incluir una posible introducci6n forzada o 
desagradable en la musica). En cambio, en un tipo de sociedad 
en la que se espera que una persona tenga sentido musical, ve- 
mos que asi ocurre. En Jap6n, por ejemplo, es casi un tâpico el 
que «todos los japoneses cantan». Existen en el pais muchisimos 
cantantes profesionales en los clubs —que a menudo trabajan 
tambien de camareros—, pero quiză la mitad del publico sea 
capaz de ponerse a cantar alli mismo, y hacerlo tan bien como 
el profesional. 
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Asi como existe este dicho de que «todo el mundo puede 
cantar», tambien es una tradiciân en Oriente que casi todos 
pueden curar con las manos. Mucha gente sabe al menos algunos 
puntos y posee una tscnica para presionarlos, y ayudar a sus 
familiares, a sus amigos y a si mismos. Quizâ no este lejos el 
dia que ocurra lo mismo en Occidente. Para ello, debemos es- 
forzarnos en redescubrir la magia que anida en las yemas de 
nuestros dedos, el poder de la energia que podemos canalizar a 
travâs de nuestras manos. 

Es muy importante para la prâctica del Jin Shin Do el apren- 
der a canalizar el ki mediante unas sencillas prâcticas de medi- 
taci6n, y mediante la visualizaci6n creativa. Con estas facultades, 
uno se hace artista; sin ellas, es solamente un mecânico, aunque 
quiză bueno. Se puede empezar como mecânico y transformar 
la mecânica en arte (como sucede, consciente o inconsciente- 
mente, con todo mecânico experto en cosas materiales) o empe- 
zar como artista y aprender la mecânica o tecnica que le permita 
a uno una expresi6n mâs completa de su arte. Ambos aspectos 
son esenciales para el desarrollo total del Jin Shin Do, y ambos 
son interesantes y divertidos de adquirir. 


Darse cuenta del hara. 


En nuestro cuerpo, el gran centro de armonia entre el ki, el 
Yang y el Yin es el hara o tanden.! Localizado aproximadamente 
dos dedos por debajo del ombligo y en el interior del cuerpo, el 
hara es el centro de la energia vital. Uno de los primeros secre- 
tos de la alquimia interna taoista consiste en el desarrollo del 
hara, pues en €l reside la clave de la «salud radiante» de los 
antiguos sabios. Cuando se cultiva el hara, se crea todo un gran 
almacen de ki. Mediante tal almacen —o casa del tesoro—, to- 
dos los flujos de energia del cuerpo se llenan de ki renovado, 
de energia vital. El cultivo del hara representa aprender a ab- 
sorber, acumular y concentrar el ki. 

Segun los maestros taoistas, este proceso unificador y vitali- 
zador debe preceder al aprendizaje de como dirigir el ki a las 
diversas partes de uno mismo o a los demâs. Por tanto, desper- 
tar el hara y comenzar a desarrollarlo es la primera parte del 


1 «Tanden» y «hara» son terminos japoneses; en coreano es «dan jun» 
y en chino «tan t'ien». 
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proceso de canalizacin de la energia. Una de las maneras mâs 
fâciles de despertarlo y de comenzar a llenar dicho centro de 
ki es por medio de una sencilla meditaci6n y6guica taoista deno- 
minada respiraci6n hara. 

Existen leyendas de maestros taoistas que, tras afios de prâc- 
tica de esta y otras meditaciones mâs avanzadas, fueron capaces 
de realizar cosas que nosotros considerariamos «mâgicas». Una 
prueba tradicional entre los estudiantes de Kung Fu del norte de 
China y entre los monjes Zen del Jap6n consistia en derretir un 
bloque de hielo sentândose encima. (Una alternativa era bafiarse 
en el oceano en invierno... pero s6lo despuâs de la adecuada 
preparaci6n.) Se decia que esto era s6lo posible encendiendo el 
Horno Dorado (o actividades caloriferas) del hara. Si usted vive 
en un clima de inviernos frios, o simplemente de tardes frias, 
podră experimentar la respiraci6n hara de un modo prâctico. 
Se puede sentir una autentica sensaci6n de calor interno tras 
un par de minutos de concentraci6n, cuando hay suficiente prâc- 
tica. Probablemente no desearâ quitarse el abrigo grueso, pero 
descubrirâ que el viento frio no parece penetrar a traves de €l 
con tanta facilidad, y que, incluso, es agradable. 

Los maestros de todas las artes curativas tradicionales de 
Oriente estaban preparados para centrarse en si mismos tanto 
emocional como fisicamente con mucha mayor rapidez que los 
hombres normales, incluso en situaciones limite. Los maestros 
de Aikido, por ejemplo, podian desviar a posibles atacantes con 
el solo poder del ki, sin oponer resistencia y con muy poca, si es 
que alguna, fuerza fisica. Tal grado de control requiere afios de 
esfuerzo disciplinado. Sin embargo, la meditaci6n hara es una 
tecnica tan fuerte que s6lo un poco de prâctica produce muchos 
efectos beneficiosos, al mismo tiempo que permite a uno cen- 
trarse y relajarse con mâs facilidad en situaciones dificiles o de 
tensi6n. Revitaliza tambicn el cuerpo y la mente, y es un recons- 
tituyente y una ayuda para conseguir una mayor libertad fisica 
y mental. La respiraci6n hara es una herramienta muy prâctica 
con la que podemos mejorar la calidad de nuestra vida coti- 
diana. 


Posiciones para la meditacion kara. 


La respiraci6n hara puede practicarse de pie, sentado o tum- 
bado, o en una serie que abarque las tres posiciones. Se puede 
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utilizar cualquier posici6n de las manos. Abajo se indican algu- 
nas, pero se puede usar cualquier otra que resulte comoda o 
familiar. En cualquier posici6n, es importante que brazos y hom- 
bros —y en realidad todo el cuerpo— permanezcan relajados. 
Por tanto, se comenzară en la posici6n que mâs facilite la rela- 
jaci6n, esto es, en la mâs câmoda. 


La figura 1, en la que entran en contacto las superficies en- 
teras de las palmas de la mano, y la figura 2, en la que las pal- 
mas reposan en los costados de la caja torâcica, son las mâs 
fâciles de utilizar en las posiciones sentada o de pie. La figu- 
ra 3, con la mano derecha sobre la izquierda y la palma de esta 
ultima descansando sobre la regi6n del hara, puede utilizarse en 
las tres posiciones. 


Figura 1 Figura 2 Figura 3 


Al sentarse, debe situarse con las piernas cruzadas o en la 
postura de medio loto. Tambien puede arrodillarse en la tradi- 
cional posici6n «sentada» japonesa, con las piernas dobladas 
bajo el cuerpo y las rodillas ligeramente separadas. Los pies 
deben cruzarse de tal modo que los dedos de un pie descansen 
sobre los dedos del otro. Para hacer mâs câmoda esta posici6n 
sentada o arrodillada, puede utilizarse un pequeiio cojin como 
el tradicional zafu japones. Si cualquiera de estas posiciones re- 
comendadas le resulta todavia incâmoda, puede sentarse al prin- 
cipio en una silla. Sin embargo, si logra mantener la postura 
aunque s6lo sea unos minutos al comienzo, irâ haciendose con- 
fortable poco a poco, cuando los musculos se vayan relajando. 
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En cualquier posici6n en que se haya sentado, trate de man- 
tener la posici6n erguida durante todo el tiempo de la medita- 
ci6n. Puede concentrar la atenci6n en el Hara, el centro situado 
dos dedos por debajo del ombligo, e imaginarse luego que el 
cuerpo surge desde este centro. El hara debe ser el centro de 
gravedad. Si se hace irresistible la tendencia a perder la posi- 
ci6n correcta, pase a la posici6n tumbada tras estar algunos mi- 
nutos en cualquier otra. No se trata de un ultimo recurso, sino 
de otra posici6n muy poderosa para el desarrollo y nutrici6n 
del hara. Probablemente, el modo mâs sencillo de comenzar la 
respiraci6n hara es tumbarse utilizando la posici6n de manos 
indicada en la figura 3. 

Un metodo de meditaci6n agradable y eficaz a la vez es em- 
pezar de pie utilizando la posici6n de manos de la figura |, y 
tras varios minutos sentarse con la posici6n de manos de la 
figura 2, para tumbarse finalmente utilizando la posici6n de ma- 
nos de la figura 3. Tras un rato de prâctica, puede ir a dormir 
en esta ultima posici6n. Con ello se indica simplemente que el 
cuerpo necesita la revitalizacin del ki que tiene lugar durante 
el sueiio. El suefio que siga a la meditaci6n seră muy profundo 
y refrescante. 


Alcanzar el objetivo del vacio absoluto; 
mantener el estado de paz perfecto, 
regresar al origen se llama paz 


Con el tiempo, se aprende a utilizar la respiraci6n hara en 
todo lugar y ocasi6n, como medio para calmar las emociones, 
tranquilizar la mente, y relajar y revitalizar el cuerpo. Sin em- 
bargo, al principio resulta mâs sencillo encontrar la paz y la 
tranquilidad interior del espiritu cuando uno se halla rodeado 
de paz exterior y de silencio o de sonidos tranquilos. Por tanto, 
comience buscando un lugar apacible, especialmente uno en el 
que se sienta relajado y no vaya a ser interrumpido. Lleve ropas 
amplias y, antes de practicar la respiraci6n hara, evite comer 
(pero tampoco este extremadamente hambriento), de modo que 
se sienta fisicamente câmodo. 

Ahora, situado en la posici6n que haya escogido, cierre los 
0jos y comience a respirar lentamente expandiendo el pecho. Al 
inhalar, note como se expanden los espacios que hay entre las 
costillas, mientras los pulmones se llenan de aire. Al exhalar, 


: Tao Te Ching, capitulo XVI. 
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deje escapar el aire hasta que ste salga por completo. Tras un 
par de minutos, comience a respirar mâs profunda y lentamen- 
te, centrando la atenci6n en el hara. Las palabras «Horno Do- 
rado», «Campo del Elixir» (de la Inmortalidad) y «Centro de la 
Energia Vital» son descripciones del hara que pueden ayudarle 
a experimentar la naturaleza de €ste. Sin embargo, ante todo hay 
que concentrarse y mantener la atenci6n en el hara. 


Concentrar el ki en el centro de la vitalidad. 


El control de la respiraci6n es de fundamental importancia 
en la meditaci6n yoga taoista. « Puedes regular la respiraci6n y 
hacerte tierno y flexible como un niâo?»' Mantenga los ojos ce- 
rrados durante toda la meditaci6n, para evitar dirigir al exterior 
el ki o ser distraido por cosas externas. El modo bâsico de la 
respiraci6n hara es: 


1. INHALAR por la nariz, expandiendo el hara (contan- 
do lentamente hasta cinco). 

2. SOSTENER la respiraci6n, acumulando ki en el hara 
(contando lentamente hasta cinco). 

3. EXHALAR por la boca, contrayendo el hara (contan- 
do lentamente hasta cinco). 


Lea las siguientes descripciones de cada uno de los pasos an- 
tes de comenzar a practicarlos, a menos que ya este usted fami- 
liarizado con esta tecnica. No lo aprenda de memoria; limitese 
a comprender los principios bâsicos de cada uno. Si lo prefiere, 
grabe en una cinta algunas directrices o imâgenes para poder es- 
cucharlas mientras hace las primeras prâcticas. 


1) La respiraci6n debe ser suave, de tal modo que si se 
mantiene ante la nariz o la boca una pluma o una hoja 
de papel de arroz, apenas alcance a moverse. Con la pun- 
ta de la lengua apoyada en el paladar (para conectar las 
partes frontal y trasera del canal central de energia) 
inhale lenta y suavemente por la nariz. Al inhalar cuente 
despacio 1-2-3-4-5. Durante toda la inhalaci6n, utilice la 
imaginaci6n o la voluntad creativa para visualizar el ki 
descendiendo con la respiraci6n y llenando el hara. 


» Ibid., capitulo X. 
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Esta visualizaci6n creativa o yi estâ considerada como un 
elemento necesario de la meditaci6n taoista. El yi es una fuerza 
grande y autentica; lo que visualizamos activamente tiene una 
existencia poderosa (especialmente si coincide con lo que necesi- 
tamos). Tanto si se cree como si no que con la respiracin hara 
se puede encender un «Horno Dorado» en el propio cuerpo, 
visualice la actividad del ki, utilice el i para concentrar el ki 
en el hara, y vea lo que sucede. 

Cuando se practique la expansi6n del bajo abdomen en la 
inhalaci6n, el Hara se llenarâ naturalmente de ki. No tema que 
el bajo abdomen, la «tripa», quede realmente expandido. Lo que 
sucederâ es que los musculos abdominales quedarân tonificados 
y se fortalecerân mediante la prâctica de la respiraci6n ara. 
Estară usted ensefiândoles a relajarse (durante la inhalaci6n) y a 
contraerse, no a ponerse tensos (durante la exhalaci6n). 

Parte de lo que sucede fisicamente cuando se inhala «hacia 
el hara» es que los pulmones se expanden hacia abajo. El dia- 
fragma —la separaci6n muscular entre el pecho y el abdomen, 
que es el factor mecânico mâs importante en la respiraci6n—, se 
mueve hacia abajo agrandando el pecho y llevando aire a los 
pulmones, desplazando los 6rganos abdominales de tal forma 
que la «barriga» se expande hacia afuera. 

Si el abdomen permanece rigido o no se mueve mucho cuan- 
do se practica esta tecnica, inhale de nuevo y utilice el yi o visua- 
lizaci6n creativa para relajar el diafragma de modo que pueda 
moverse hacia abajo con mâs facilidad. Al inhalar, visualice la 
zona que estâ alrededor de las costillas relajândose. Actue como 
si toda la zona fuera ligera, distendida y transparente. Cuando 
visualice un movimiento hacia abajo en esa zona, notară c6mo 
se expande el abdomen. 

Pensar en «hacia abajo» es importante, pues en nuestra res- 
piraci6n habitual tendemos a llenar los pulmones con un movi- 
miento ascendente, concentrando la energia en el cuello y los 
hombros y aumentando la tensi6n y el bloqueo del ki que tantos 
hemos desarrollado en esa zona. La respiraci6n hara, por el con- 
trario, permite al sistema nervioso parasimpâtico controlar los 
estados de nuestro ser, de modo que se potencian las respuestas 
de relajaci6n. Al visualizar un movimiento descendente de ener- 
gia vital hacia el hara en la inhalaci6n, el ki se acumulară en su 
almacen natural, el hara. Puede ser util imaginar sencillamente 
que se estâ llenando un recipiente de agua: el agua Ilena siem- 
pre en primer lugar el fondo. 
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2) Tras la inhalaci6n, mantener el ki en el hara contando 
igualmente hasta cinco con lentitud. Ello permite que el 
ki concentrado en el Hara se acumule y caliente el «Hor- 
no Dorado». No debe sentirse tensin fisica durante este 
momento; no se trata de reprimir o impedir la respira- 
ci6n, ni se requiere esfuerzo fisico alguno. Simplemente 
se debe dirigir la atenci6n al hara y continuar mante- 
ni&ndoia e imaginar al ki acumulândose y desarrollando 
este centro. 


El mantenimiento del aire permite al ki revitalizar la regi6n 
del hara y, a partir de ahi, todo el organismo. Llevar el ki al 
hara es muy util en si mismo, pero cuando ya lo hemos hecho 
debemos darle la oportunidad de dejarle actuar alli. Si al prin- 
cipio resulta ligeramente dificil este paso de mantener o acumu- 
lar el ki, si se nota una tensi6n que no se puede eliminar me- 
diante la visualizaci6n, se puede proceder a acortar el tiempo de 
mantenimiento de la respiraciân hasta donde sea necesario. 
Mantengala s6lo el lapso que le sea comodo, contando hasta 
dos o hasta tres y no hasta cinco. O elimine al principio este 
paso; a menudo he tenido alumnos que comienzan la respi- 
raci6n hara solamente con inhalaciones y exhalaciones. Cuando 
se sienta c6modo en estos pasos, afiada el mantenimiento de 
la respiraci6n y luego aumente gradualmente el tiempo utili- 
zado para ello, hasta que este sea el mismo que el empleado 
en la inhalaci6n o en la exhalaci6n. 

Incluso en este proceso meditativo taoista tan bâsico, obser- 
varemos inevitablemente c6mo nos liberamos del corse fisico y 
emocional que nos ha impedido la absorci6n completa y el uso 
tanto de la respiraci6n como del ki. Con la respiraci6n hara 
relajamos la tensi6n de nuestros 6rganos internos, que pueden 
estar tan contraidos y encorsetados o tensos como nuestra 
musculatura externa. Si este cors€ ha venido formândose desde 
hace mucho tiempo, el cuerpo y la mente pueden resistir por 
costumbre su desintegraci6n. Por ello es mejor, y mâs râpido, 
a la larga, ser comprensivo con uno mismo, al tiempo que per- 
sistente en el proceso de liberar gradualmente la naturaleza 
propia y los poderes internos. 


3) Durante el tercer paso de la respiraci6n, la exhalaci6n, la 


atenci6n debe seguir enfocada en el fara. Sienta como 
si la consciencia se estuviera trasladando desde la cabeza 
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(donde muchos de nosotros nos centramos por completo 
demasiado tiempo, al racionalizar o al preocuparnos) ha- 
cia el hara. Despegue la lengua del paladar y exhale len- 
ta y suavemente por la boca, separando s6lo un poco los 
labios. Recuerde que la exhalaci6n debe hacerse con esta 
lentitud y esa suavidad de que venimos hablando. No 
debe notar que el aire se mueve frente a su rostro. Mien- 
tras cuenta hasta cinco, contraiga el bajo abdomen para 
exhalar completamente. 


Con las manos en el bajo abdomen, tal como se indica en la 
figura 3, se debe notar c6mo suben y bajan las manos al tiempo 
que se expande el abdomen en la inhalaci6n y se contrae en la 
exhalaci6n. Las manos en esta posici6n le permitirân concen- 
trarse mejor en el hara y ser mâs consciente de este movimien- 
to; por tanto, Esta serâ la posici6n a adoptar cuando tenpa difi- 
cultades en liberar la respiraci6n. Tras las exhalaciones comien- 
ce inmediatamente el ciclo, manteniendo un ritmo pausado y 
continuo. No debe haber ninguna pausa despuâs de la exhala- 
cin. Continue este ciclo de inhalaci6n-pausa-exhalaci6n todo el 
tiempo que dure la meditaci6n. Por supuesto, cuando haya esta- 
blecido mecânicamente el ritmo no es necesario que siga con- 
tando. 


Actitudes mentales y meditacion. 


Cuando se comience realmente a meditar, no permita que le 
preocupen demasiado los detalles concernientes a estos pasos 
de la respiraci6n. Lo mâs importante del ciclo de inhalar contan- 
do hasta cinco, mantener la respiraci6n contando tambien hasta 
cinco (o menos al principio) y exhalar hasta cinco otra vez, es 
concentrar la atenci6n en el propio hara y no en sus tecnicas, 
excepto como medio para lograr lo anterior. Mientras se medite 
se notarâ una sensaci6n de calor en el hara, o una sensaci6n 
de liberaci6n y de gran energia. Una vez mâs, sin embargo, hay 
que sefialar que no debe prestarse atenci6n a lo que se este 
experiinentando o a si se estă experimentando lo adecuado; limi- 
tese a concentrarse y visualizar el hara. En tanto persiga el cre- 
cimiento interno, la experiencia siempre serâ la adecuada. 

Cuando surjan en su mente pensamientos o imâgenes, no las 
trate como enemigos ni como amigos. Si intenta expulsarlos ac- 
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tivamente, se convertirân en el foco de su atenci6n, con tanta 
seguridad como si estuviera usted deseando que asi ocurriera. 
Deje que entren y salgan libremente de su consciencia, pues si se 
resiste a que entren lo harân de todos modos, y permanecerân 
mucho mâs tiempo. En la meditaci6n, encontrarâ y difuminarâă 
bloqueos mentales y emocionales, asi como tensiones y encorse- 
tamientos fisicos, si se expande para conectar con la Naturaleza 
y para conectar y centrarse en su propia Naturaleza Interna. 

Existe una leyenda antigua del taoismo que clarifica el pro- 
ceso. Un maestro y su discipulo hacian un largo viaje. Ambos 
eran monjes, y una norma impedia que tocaran a una mujer bajo 
ninguin concepto en ninguna ocasi6n. En un punto del viaje, sin 
embargo, encontraron a una muchacha joven y hermosa junto 
a la orilla de un riachuelo fangoso y turbulento. El maestro, al 
ver el apuro de la muchacha, la subid a su espalda y asi atrave- 
saron el rio. Aquella tarde, cuando ya habian proseguido otro 
trecho del viaje, el discipulo tuvo finalmente el valor de decir: 
«Maestro, gc6mo es que has llevado a la muchacha, si tenemos 
prohibido tocarlas?». A lo que el maestro respondid: «Yo deje 
a la muchacha al lado del rio, ccâmo es que iu todavia la llevas 
encima?». 

Despuss de la meditacin uno se siente generalmente en paz 
y con una sensaci6n de frescura, de felicidad y regocijo. Sin em- 
bargo, no es extraiio que tras las primeras meditaciones uno se 
sienta un poco malhumorado o intranquilo. Ello se debe a que 
se estâ liberando y expulsando el ki estancado que estaba ence- 
rrado en la estructura fisica. Cuando se libera, uno lo experimen- 
ta a un nivel mâs consciente, mientras que anteriormente influia 
a otro mâs subconsciente. 

Tanto la expulsi6n como el desarrollo son necesarios. No se 
puede crecer sin dejarse ir. Este dejarse ir, o expulsar, puede ser 
una catarsis, una liberaci6n bastante intensa de las emociones 
y del encorsetamiento fisico. Puede ser tambien un ir liberan- 
do poco a poco una cosa tras otra, en un proceso de vivir la 
vida cinco minutos cada vez. El crecimiento —no en algo o al- 
guien distinto de lo que somos sino en los Espiritus Libres que 
ya somos en potencia o en nuestro interior— puede tener lugar 
a grandes sacudidas o de un modo pausado y continuo. Asi, los 
maestros orientales describen el satori, o iluminaci6n, como un 
estado del ser que puede advertirse en un gran destello o como 
una serie de pequefios destellos. Es como subir por una escalera: 
un peldaiio v un rellano, un peldafio y otro rellano (o bien dos 
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peldafios arriba, uno abajo y un rellano). Si s6lo se buscan los 
grandes destellos, no se advierten los pequeiios. 

La respiraci6n hara es la meditaci6n y6guica fundamental del 
taoismo, y la tâcnica para el desarrollo del ki. Cuando este mo- 
delo bâsico de respiraciân ha comenzado a resultar natural, 
existen muchas variantes de desarrollo del ki o de tecnicas de 
direcci6n del ki que pueden practicarse. Aunque muchas de tales 
tecnicas son muy sencillas en esencia, tambien son muy podero- 
sas y resultan importantes los detalles de su prâctica. Por ello 
no deben aprenderse simplemente de los libros. No obstante, 
mientras se sigan las instrucciones anteriores y se entiendan 
bien, el estudiante serâ capaz de sacar mucho provecho de esta 
tecnica bâsica de respiracin hara. 

Resulta muy beneficioso practicar esta meditaci6n entre 
quince y treinta minutos (e incluso mâs) una o dos veces por 
semana, o con la frecuencia mâs conveniente. En ocasiones le 
gustarâ practicar unos instantes la respiraci6n hara previamen- 
te a un tratamiento de Jin Shin Do, o con posterioridad a dl. 
Practicar la respiracin hara en la posici6n de tumbado tambien 
es un buen sistema de relajarse para gozar de un suefio mâs 
profundo y reparador. 


Uso de las manos para canalizar el ki. 


Con la respiraci6n hara se ha pulsado el gran ocâano de ki, 
absorbiendo esta energia espiritual universal de un modo mâs 
completo, concentrândola en uno mismo. La concentraci6n de ki 
en el hara es la primera parte del proceso de canalizar ki a los 
demâs. La segunda parte, el proceso real de dirigir ese ki a tra- 
ves de las manos, es muy sencillo y s6lo requiere que uno utilice 
su vi, su visualizaci6n creativa. 

Una vez se ha realizado la respiraci6n hara durante unos mi- 
nutos, se puede experimentar el modo bâsico de canalizaci6n. 
Sentado en una silla, coloquense las palmas de la mano sobre los 
muslos. Respire lenta y suavemente, siguiendo el ritmo de inha- 
lar primero y exhalar despus contando hasta cinco. No se nece- 
sita mantener el ki en el hara durante el proceso de canali- 
zaci6n. 

Mientras inhala, note câmo el ki de la respiraci6n se concen- 
tra en el hara, como en la respiraci6n hara. Al exhalar, visualice 
la energia acumulada en el kara que fluye hacia arriba siguiendo 
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la linea media del torso hasta la regi6n del centro del corazon, 

o chakra. Aqui, en la residencia del Shin, su compasi6n o deseo 

de ayudar a alguien enfocarân al ki. Visualice entonces el ki flu- 

yendo por los brazos y canalizando el ki a traves de las palmas 

(este recorrido se aprecia claramente en el grabado que sigue). 

Repita este modelo de inhalaciones-exhalaciones varias veces. 
El modelo bâsico para canalizar es: 


1. INHALAR por la nariz, concentrando el ki en el hara. 
2. EXHALAR por la nariz, canalizando el ki a travâs de las 
manos. 


Cuando se ha hecho asi durante un par de minutos, notarâ 
que las palmas de las manos se ponen calientes. Si tiene a su 
alcance un animal de compafia o un amigo, puede intentar cana- 


lizar esta energia en otro ser. Coloque las manos en la region 
del hara, en la espalda, el pecho, la frente o cualquier otra zona; 
a] inhalar concentre el ki en el Hara; al exhalar canalice el ki 
a travâs de las manos sobre la zona que este tocando. Cuando 
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haya empezado a reahzar tratamientos, canalice el ki a traves 
de las palmas o, preferiblemente, a traves de las yemas de los 
dedos. Puede visualizar c6mo la zona va siendo liberada de ten- 
siones fisicas y emocionales, y c6mo se llena de un nuevo ki fres- 
co y vibrante. 

Cuando este dando un tratamiento de Jin Shin Do, utilice 
este mâtodo de canalizaci6n como proceso de recarga, no lo 
efectue continuamente. Una vez establecida la absorci6n, acu- 
mulaci6n y canalizaci6n del ki mediante este sencillo metodo de 
respiraci6n, el propio proceso de tratamiento asegurarâ su con- 
tinuidad, pues el Jin Shin Do es una tâcnica inherentemente me- 
ditativa. La t&cnica de canalizaci6n establece principalmente la 
direcci6n en que fluye el ki desde el exterior de uno, y a traves 
de €l, hasta otra persona. Permite a uno convertirse mâs râpida 
y fâcilmente en un canal de la energia espiritual universal, el ki. 

Un buen sistema de utilizaci6n de esta canalizaci6n durante 
el tratamiento consiste en practicarlo unos minutos antes de 
comenzar dicho tratamiento, y practicarlo nuevamente en varias 
ocasiones a lo largo de €l. En el momento en que se estâ efec- 
tuando, no resulta necesario, evidentemente, asumir ninguna po- 
sici6n especial para utilizar la tâcnica de canalizaci6n. Practique 
simplemente sta, cualquiera que sea la posicin que este utili- 
zando para dar el tratamiento, y comenzară a descubrir la magia 
que posee en las yemas de los dedos, la magia que anida dentro 
de usted. 


El que conoce el masculino, y sigue 
apreciando el femenino 

serd un canal que atraeră a €l 

a todo el mundo; 

siendo un canal del mundo, no seră apartado 
de la eterna virtud, 

y podră regresar al estado 

de la infancia.* 


* Ibid., capitulo XXXIII. 
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EI extraîio fluir de la Acupresura 


Los antiguos sabios orientales no veian distinci6n alguna en- 
tre el hombre y la tierra, entre la tierra y el universo o entre el 
microcosmos y el macrocosmos. Las mismas leyes que operaban 
en el macrocosmos (nuestro mundo y nuestro universo) actua- 
ban en el microcosmos (nuestro cuerpo y nuestra mente). El 
macrocosmos y el microcosmos son uno solo, y una mirada al 
primero nos da la perspectiva calcada del segundo, y viceversa. 
«Sin salir de la puerta uno puede contemplar el mundo; sin 
asomarse a la ventana uno puede ver el Tao de los cielos.»! 

Las gentes del antiguo Oriente vivian pegadas a la tierra y 
no dejaban de observar los cielos. En los cambios dinâmicos de 
la naturaleza veian reflejos del Tao, esa profunda verdad que 
incluye el flujo de la naturaleza pero va mâs allă de €l, de igual 
modo que lo completo es siempre mayor que sus partes. Aque- 
llas gentes se consideraban hijos del Tao, sujetos a las mismas 
leyes y principios que seguian sin desviaci6n todas las criaturas 
y toda la naturaleza, 

Debido a lo antiguo de su civilizaci6n, los chinos fueron de 
los primeros que desarrollaron una teoria l6gica de las funcio- 
nes orgânicas, contemplando la vida desde la perspectiva de las 
fuerzas vitales y los flujos de energia. Sus teorias han resistido 
los embates del tiempo y son todavia la base de la moderna 


! Tao Te Ching, capitulo XLVIII. 
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Acupuntura y Acupresura. Si por un momento nos situamos en 
su posici6n, 5.000 aîios atrâs, y comprendemos las filosofias bâ- 
sicas de su civilizaci6n, de las que ya hemos hablado anterior- 
mente, veremos c6mo ha ido surgiendo el sistema oriental de las 
artes terapcuticas y de la salud. 

Imaginâmonos que somos campesinos de la antigua China, 
que vivimos en el mismo lugar en que lo hicieron nuestros ante- 
cesores durante siglos. Nos encontramos en una estaci6n del afo 
en que deben brotar las cosechas, pero hay sequedad. El lago 
del centro del valle, gracias al cual se ha mantenido el pueblo 
durante toda la estaci6n, ha alcanzado su cota minima de agua 
desde que nuestros abuelos recuerdan. Los campos de arroz se 
estân secando y se cierne la amenaza de una cosecha pauperri- 
ma. Todo el pueblo ha estado pidiendo a Kuan Yin, diosa de la 
compasi6n, que mande lluvia para sus campos, para los anima- 
les, para las personas... para la vida? 

Por fin, llega la lluvia. Durante varios dias el regalo de vida 
que viene del cielo se vierte sobre la tierra. Esta absorbe la 
lluvia que puede, llena los rios, forma lagunas y envia la que 
sobra hacia el lago, el depâsito natural del valle. El lago se alza 
cada vez mâs. cAcaso la anterior sequia se convertiră en una 
inundaci6n, igualmente perjudicial para la tierra? No: el ma- 
ravilloso depâsito deja fluir su abundancia sobre canales y rios 
adyacentes, que trasladan el agua hasta llegar a otro lago en 
otro valle. Aunque las lluvias no han alcanzado esa otra zona 
castigada por la sequia, el exceso de lluvia de nuestra regi6n ha 
seguido los cursos de agua naturales de la tierra con una doble 
funci6n: liberar a nuestras tierras del exceso y enviar dicho ex- 
ceso a donde resulta necesaria. 

Los fil6sofos y sabios del pueblo se regocijan tanto como 
los agricultores, obreros y mercaderes. Al reflexionar sobre el 
fenâmeno, se preguntan: no debe existir dentro del cuerpo 
humano un sistema similar de depâsitos, flujos y control de los 
mismos? En ciertas partes del cuerpo puede darse un exceso 
de energia similar al exceso de aguas que puede abatirse sobre 
los lagos y rios de la tierra. eC6mo maneja el cuerpo el exceso? 
De vez en cuando tienen lugar en €l periodos de falta de ener- 
gia. <Podrian existir en el cuerpo humano depâsitos y reservas 
que almacenen la energia que sobra para utilizarla en estas oca- 
siones de penuria? 


: No es necesario identificar a Kuan Yin con una autentica diosa; pue- 
de considerarse un simbolo de la energia compasiva. 
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A traves de la meditaci6n y de la experiencia en el tratamien- 
to del cuerpo humano en todos sus estados de desequilibrio, 
se descubre un maravilloso sistema de lagos, canales, rios y co- 
rrientes en el interior del cuerpo humano, similar al que se 
puede observar en la tierra. A traves de este entramado, la ener- 
gia vital o ki del cuerpo humano fluye a todos los rincones del 
organismo, alimentando y armonizando el conjunto. 


Rios y corrientes en el cuerpo humano. 


Los rios del cuerpo humano son los doce «meridianos de los 
6rganos», asi denominados porque cada uno estâ conectado y 
da energia a un 6rgano particular y a un grupo de funciones co- 
rrelativas. A traves de estos meridianos, las energias vitales del 
cielo y la tierra se comunican, y fluyen a traves nuestro alimen- 
tando cada nervio y cada vaso sanguineo, cada musculo y cada 
hueso, cada 6rgano y cada glândula, cada tejido y cada sistema 
del organismo en conjunto. 

Nosotros absorbemos directamente el ki celestial y el terres- 
tre, a traves de los diversos centros vitales del cuerpo. Tambien 
absorbemos el ki yang de los cielos a travâs de la respiraci6n 
y el ki yin de la tierra a traves de los alimentos. Ambas energias 
se combinan en el cuerpo humano y se transforman en el ki 
corporal, que fluye a traves de los doce grandes rios o meridia- 
nos y de sus tributarios. En conjunto, estos rios y corrientes 
forman una ruta continua que cubre todo el cuerpo, fluyendo 
tanto interna como externamente. 

La filosofia terapeutica oriental dice que si el flujo de ki a 
traves de los doce meridianos es uniforme y no tiene impedi- 
mentos, y si cada uno de los meridianos recibe la cantidad equi- 
librada de ki, el funcionamiento del cuerpo serâ armânico. En 
cambio, si el flujo de ki se estanca, o si algo lo bloquea en un 
punto, la armonia se convierte en discordia, y 6sta en enfer- 
medad. 

€Cuâ! puede ser la causa de que el ki se estanque? Experien- 
cias traumâticas, ambientes dificiles, uso incorrecto o abuso de 
la movilidad corporal, baja calidad en las comidas, contamina- 


> No es propssito de este libro describir cada uno de los doce meridia- 
nos de los 6rganos. En vez de ello, estudiaremos otro tipo de flujos de 
energia (los «canales» corporales) que regulan y equilibran todos los me- 
ridianos de los Grganos, ademâs de nutrir los centros vitales del orga- 
nismo. 
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cin del aire, condiciones climâticas extremas, y toda una larga 
lista de otras posibles causas de tensi6n, unidas a una falta de 
consciencia sobre el propio cuerpo o mente. Con lo unicos que 
pueden parecernos nuestros problemas, nadie tiene el monopo- 
lio de la tensi6n fisica o emocional (y por tanto del estanca- 
miento del ki). Incluso los maestros espirituales tienen en oca- 
siones algunos puntos tensos o bloqueados. <Alguien ha visto 
alguna vez a una persona «perfecta», totalmente libre de pro- 
blemas? 

Pese a todo, hay personas que se sienten generalmente feli- 
ces, que disfrutan de la vida casi siempre. e C6mo lo consiguen? 
Suelen ser mâs conscientes de su propio estado fisico, emocio- 
nal y espiritual. Les gusta experimentar su ser y desean crecer 
interiormente, por lo que se muestran receptivos a nuevas for- 
mas de pensamiento y actuaci6n, a nuevos sentimientos e ideas. 
Tienen fe en si mismos, en sus propias posibilidades de creci- 
miento y de cambio, y tratan de sacar el mâximo partido a cada 
situaci6n. Incluso son capaces de apreciar y valorar la tensi6n 
y el estancamiento del ki, pues al conocer estos estados y al 
aprender a liberarlos se puede saber mucho mâs acerca de uno 
mismo y de la vida. 

Cuando tratamos de detener el ciclo de crecimiento y deja- 
mos de disfrutar y experimentar plenamente el momento, cada 
problema y cada tensi6n en que nos vemos envueltos multiplica 
su efecto. Como si de una serie de espejos se tratara, el cuerpo 
refleja el flujo de ki, las emociones y el espiritu refleja la mente. 
Desde otro punto de vista, la mente refleja el espiritu, las emo- 
ciones reflejan la mente, el cuerpo refleja las emociones y el 
flujo de ki refleja el cuerpc. Todos estos aspectos son uno; por 
tanto, cada influencia es multidimensional. 


La antigua tecnica de Acupresura utilizada en Jin Shin Do 
es una maravillosa ayuda en aquellas ocasiones en que, debido 
a las presiones y dificultades, nos resulta dificil dejarnos ir es- 
pontâneamente. Para no permitir que el bloqueo del ki y la ten- 
si6n destruyan nuestra sensaci6n de bienestar fisico y emocio- 
nal, o como ayuda para recuperar tal bienestar, el Jin Shin Do 
es un elemento que facilita y hace mâs râpida nuestra propia 
recuperaci6n o la de cualquier otra persona. 
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Lagos y canales del cuerpo. 


Del mismo modo que la tierra tiene un sistema de almace- 
namiento de agua para su utilizaci6n en los periodos de escasez, 
y una red para enviar el exceso de aguas de una zona a otra, el 
cuerpo humano tiene tambien una red para tratar las deficien- 
cias y excesos de ki que tengan lugar en €l. Esta red de ocho ca- 
nales es la base de una gran parte de la prâctica y6guica taois- 
ta y fundamento asimismo de los antiguos sistemas de Acupre- 
sura y Acupuntura, que, aunque poco conocidos en Occidente, 
son muy venerados entre los maestros orientales. A mucha gen- 
te, es cierto, todo esto de las rutas de flujo de la energia o meri- 
dianos le pareceră extrafio en un principio. Sin embargo, este 
conjunto de ocho meridianos extraordinarios resultaba asom- 
broso y sorprendente hasta a los propios chinos antiguos, que 
los denominaron «Las Extrafias Corrientes». 

Todos los flujos de energia del cuerpo se interrelacionan me- 
diante este sistema de los ocho «canales extraordinarios». Este 
sistema regula la energia y ajusta las funciones de todos los rios 
y corrientes del cuerpo y, a traves de 6stos, las de todo el orga- 
nismo. Como una serie de lagos y canales, las Extrahas Corrien- 
tes actuan como depâsitos de energia para el cuerpo y sus me- 
ridianos, equilibrando los excesos y defectos de energia a traves 
de todo el organismo. Estos cuatro pares de Canales Extraor- 
dinarios son: el Gran Canal Central (Vaso de la Concepci6n o 
Jen Mo, y Vaso del Gobierno o Tu Mo); el Gran Canal Regula- 
dor (Yin Wei Mo y Yang Wei Mo); el Gran Canal Puente (Yin 
Chiao Mo y Yang Chiao Mo); y los Canales Penetrante y Circun- 
dante (Ch'ang Mo y Tai Mo). 

€Por qu€ son tan extrafias estas corrientes? En primer lugar, 
porque, con excepci6n de los Vasos de la Concepci6n y del Go- 
bierno (el Gran Canal Central), los Canales Extraordinarios no 
tienen puntos particulares propios unicamente de ellos, como 
sucede con los doce meridianos de los 6rganos. Al contrario, se 
portan como el tordo americano, que no hace nidos propios, sino 
que utiliza los de otros pâjaros. Todos los puntos de las Extra- 
has Corrientes pertenecen y estân ubicados en los meridianos de 


* Esta acepci6n se traduce en ocasiones por «corrientes maravillosas», 
«canales extraordinarios», «conductos extraâos» o «canales psiquicos»; to- 
dos estos nombres nos proporcionan claves respecto a su naturaleza. 
îi menudo se les denomina tambien, simplemente, «meridianos extraor- 

inarios». 
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los 6rganos. Los puntos de las Extrafas Corrientes lo son de 
los meridianos de los 6rganos en aquellos lugares en que dichos 
meridianos cruzan sus lineas. 

En segundo lugar, y nuevamente con la excepci6n de los Ca- 
nales de la Concepci6n y del Gobierno, el ki no fluye de modo 
constante por las Extraias Corrientes como lo hace por los doce 
meridianos de los 6rganos, sino s6lo cuando el cuerpo requiere 
equilibrar su flujo de energia en los rios y corrientes (los meri- 
dianos y sus tributarios). Debido a tal diferencia, las Extrafias 
Corrientes reciben el nombre de «canales» o «conductos» para 
distinguirlos de los «meridianos». 


€C6mo las ocho Extraiias Corrientes regulan la energia de 
los doce meridianos de los 6rganos? Observemos la figura adjun- 
ta: supongamos que existe un exceso de energia o ki en uno de 
los meridianos del brazo 1). Supongamos que en un punto supe- 
rior de su ruta 2) se crea una tensi6n y un exceso de ki. Cuando 
este exceso comienza a desbordarse, va a parar a la Extrafia 
Corriente vecina 3). Continuando su camino, el exceso llega por 
ultimo a una zona y un punto 4) deficiente en energia. Por tanto, 


si existe la necesidad, el exceso fluirâ al meridiano del 6rgano 
afectado 5). 
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Si este sistema regulador a base de ocho canales extraiios o 
psiquicos funcionara siempre adecuadamente, no habria proble- 
mas. Continuamente ajustaria y regularia los doce meridianos de 
los 6rganos. Estos estarian siempre equilibrados, su flujo de ki 
seria uniforme y no tendriia impedimentos, y el cuerpo manten- 
dria su armonia. 

Sin embargo, del mismo modo que los castores construyen 
sus presas en los canales o riachuelos de la tierra, las tensiones 
culturales o personales construyen sus presas —la tensi6n y el 
encorsetamiento— en los canales del cuerpo. Si el flujo de ener- 
gia por los canales es razonablemente fuerte y las presas son 
pequefias, €stas serân arrastradas por el fluir normal del ki 
antes de que se conviertan en obstâculos graves. Pero si no nos 
liberamos a tiempo de las tensiones fisicas y emocionales, en 
ciertos puntos se irâ acumulando cada vez mâs tensi6n. Las 
presas se harân demasiado grandes y el flujo de energia dema- 
siado debil para que puedan funcionar adecuadamente los cana- 
les de equilibrio (las Extraifias Corrientes). En este punto, el 
cuerpo requerirâ un poco de ayuda. Tal es la funci6n del Jin 
Shin Do. 

Las Extrafias Corrientes se ven afectadas poderosamente por 
las manos y por la meditaci6n, de ahi su otro nombre de «Ca- 
nales Psiquicos». Por ello, y por sus vitales funciones regulado- 
ras, las Extrafias Corrientes son la base del sistema de puntos 
y tratamiento Jin Shin Do. Naturalmente, tambien se utilizan 
los meridianos de ios 6rganos y los principios de la Acupuntura; 
se tienen en cuenta todos ellos incluso en los metodos bâsicos 
de tratamiento, y se utilizan cada vez mâs a medida que el estu- 
diante va avanzando en sus conocimientos. Pero es a traves de 
la relajaci6n y el restablecimiento del equilibrio que proporcio- 
na el tratamiento Jin Shin Do, y a travâs de la creciente cons- 
ciencia del propio cuerpo y la propia mente que se desarrolla 
cuando se da o se recibe dicho tratamiento, como podemos ha- 
cer que el cuerpo se ayude a si mismo. 


Direccion del flujo de ki a traves 
de los ocho canales. 


EI ki puede fluir a traves de estos canales en cualquier direc- 
ci6n cuando deja un punto en el que se registra un exceso y 
fluye por el depâsito hasta la zona o punto en el que se registra 
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un deficit. Sin embargo, para que las Extraiias Corrientes equi- 
libren todo el cuerpo durante el tratamiento de Jin Shin Do, el 
flujo de ki a traves de los canales de las Extrafias Corrientes 
debe ser continuo y uniforme. Por ello, en las antiguas tecnicas 
y6guicas taoistas que antes eran secretas, asi como en las for- 
mas esotericas de la Acupresura, el Gran Canal Central y las 
restantes Extraiias Corrientes se dirigian hacia arriba en la es- 
palda y hacia abajo en la parte delantera. 

En algunos textos de Acupuntura, en cambio, el Gran Canal 
Central (el mâs conocido de todas las Extraias Corrientes) y los 
restantes aparecen dirigiendose hacia arriba en la parte frontal 
y hacia abajo en la parte trasera. Deberiamos acudir a muchos 
detailes esotericos para explicar bien esta diferencia, pero la no- 
ci6n bâsica es que la segunda es la situaci6n normal o habitual, 
mientras que la primera es la que deberia lograrse, aquella di- 
recci6n a la que se debe tender. 

Al observar que el fluir hacia arriba por el pecho dirige el 
ki hacia la cabeza —el cerebro y los 6rganos de los sentidos—, 
resulta sencillo comprender por qu€ los maestros taoistas enfa- 
tizaban en dicho punto la «vida mâs reciente». Dichos maestros 
ensefiaban que antes del nacimiento recibimos la nutrici6n a tra- 
vâs de la «Puerta de la Vida Anterior», el cordân umbilical, del 
que el hara es un vestigio. Despuss del nacimiento, recibimos la 
nutrici6n a traves de la «Puerta de la Vida Mâs Reciente», la 
boca. Gradualmente, la influencia del hara disminuye al desarro- 
llarse la inteligencia e irse estableciendo los hâbitos culturales. 
Ello comienza a declinar tambicn en el centro del corazân, la 
residencia del Shin. La luz de la consciencia espiritual, que resi- 
de en el «tercer ojo», se oscurece. 

Dirigir el flujo hacia arriba por Ja espalda y hacia abajo por 
el pecho se considera un regreso a la «vida anterior» —la liber- 
tad a que aspiran los que la buscan—, y por tanto el modo mâs 
poderoso de reaprovisionar toda la energia del cuerpo. Tam- 
bien provoca una liberaci6n mâs continuada de bloqueos y per- 
mite que el ki liberado fluya con mâs facilidad hasta el lugar 
donde se necesita. 

Las ocho Extraâas Corrientes se agrupan tradicionalmente en 
cuatro pares. Cada par consiste en dos corrientes o canales con 
funciones y rutas complementarias. Sus funciones estân expli- 
cadas a continuaci6n. Los numeros pr6ximos a los puntas que 
aparecen en los grâficos se refieren a los treinţa.puntos princi- 
pales de Jin Shin Do, que mâs adelante aprenderemos. No se 
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preocupe por encontrarlos antes de que se hable de ellos, pues 
cada uno serâ descrito con todo detalle en el prâximo capitulo. 


El Gran Canal Regulador 
(Yin Wei Mo y Yang Wei Mo). 


Segun los clâsicos, el Regulador actua como «el nexo de uni6n 
entre todos los canales». La parte yin, que recorre la parte de- 
lantera del cuerpo, conecta todos los meridianos de los 6rganos 
yin: los del bazo, higado, rifiones, pulmân, pericardio y corazân. 
La parte yang, que recorre la parte trasera y la cabeza, conecta 
los meridianos de los 6rganos yang: los del estâmago, vesicula 
biliar, vejiga, intestino grueso e intestino delgado. 

El Regulador conecta como una red los doce meridianos de 
los 6rganos. Actuia para mantener y ajustar bajo su control las 
funciones bâsicas de nutricin y de defensa del cuerpo. El Re- 
gulador Yin «mueve todo lo yin», controla la energia nutricia del 
cuerpo, y regula la sangre y las regiones internas del cuerpo. El 
Regulador Yang «mueve todo lo yang», controla la energia defen- 
siva del cuerpo, y regula la resistencia (ante «males» externos) 
y la parte externa del organismo. Por ello afirman los clăsicos 
que «cuando el Yang Wei Mo estâ desequilibrado, el individuo 
sufre desde resfriados a fiebres», mientras que «cuando el Yin 
Wei Mo estâ enfermo, el individuo padece dolencias cardiacas». 

En muchos aspectos, las Extraias Corrientes son como los 
padres, y los meridianos de los 6rganos son como los hijos. El 
Gran Regulador es como el aspecto necesario de disciplina y se- 
riedad de la paternidad, que regula de un modo sutil y unifor- 
me las actividades de los hijos, y que guia las interacciones en- 
tre ellos para mantener una comunicaci6n armoniosa y una coo- 
peraci6n pacifica. 


El Canal del Gran Puente 
(Yin Chiao Mo y Yang Chiao Mo). 


El Canal del Gran Puente es, como su nombre indica, una 
especie de puente que une el Yin y el Yang de modo que pueda 


* Obviamente, puede haber otras muchas causas de afecciones car- 
diacas. 


85 


El Gran Canal Puente: Yin Chiao Mo (12554) y Yang Chiao Mo (Wi3m ) 


mantenerse entre ellos e] debido equilibrio de energia. Tambien 
actua como puente entre la energia almacenada del organismo 
y aquellas zonas o corrientes que requieren cierta cantidad de 
ki. La parte que corre por delante es la yin; la trasera, que reco- 
rre la espalda, es la yang. 

Dice el clâsico: «Cuando el chi yin es deficiente, abunda el 
chi yang y a menudo aparece el insomnio. Cuando falta chi yang 
y abunda el chi yin, a menudo se siente el individuo muy sofo- 
liento». Ello significa que un exceso en una parte del canal signi- 
fica una carencia en la otra parte. El ki (o chi) yang es una ener- 
gia activa y encrgica, por lo que cuando exista en exceso (cuando 
este bloqueado el Canal Yang del Puente), se darâ un exceso de 
actividad y habrâ una imposibilidad de conciliar el sueâo. El ki 
yin es una energia pasiva y receptiva, por lo que cuando se da en 
exceso (cuando estâ bloqueado el Canal Yin del Puente) se sen- 
tirâă uno fatigado y sofioliento. El exceso de ki estâ acompafa- 
do a menudo de tensi6n, que es un bloqueo de este ki. 

Este par de corrientes se utilizaron mucho tradicionalmente 
en las personas con la tensi6n demasiado alta o demasiado baja, 
debido a sus funciones equilibradoras de la energia. Como tam- 
bien estân relacionadas con los talones, se utilizaron igualmente 
para mejorar y aumentar la velocidad de los corredores. 

EI Canal Puente es como el aspecto nutricio de la paternidad, 
pues regula con gran firmeza las cantidades de energia que que- 
dan y son utilizadas por los meridianos de los 6rganos. Como 
un padre sabio, trata de asegurarse de que esta nutrici6n estă 
adecuadamente equilibrada, de modo que cada hijo reciba la 
proporci6n de energia yin y yang que mejor vaya a su desarrollo. 


El Gran Canal Central 
(Jen Mo y Tu Mo). 


El Canal Central es la mâs primaria de todas las corrientes 
de energia. Las dos partes del canal estân constituidas por el 
Canal de la Concepci6n (que recorre desde debajo de la boca 
todo el frente del cuerpo, por la parte central) y el Canal del 
Gobierno (que recorre desde el coxis la columna vertebral y por 
la linea central, la cabeza hasta debajo de la nariz). El Canal de 
la Concepci6n es el «mar» al que dan todos los meridianos yin. 
En ocasiones se le denomina «la Gran Corriente Madre»; es la 
mâs poderosa de todas las corrientes yin. El Canal del Gobierno 
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es el «mar» de todos los meridianos yang. En ocasiones se le 
denomina «la Gran Corriente Padre»; es la mâs poderosa de 
todas las corrientes de energia yang. El Gran Canal Central en su 
conjunto es de tan vital importancia para el bienestar del orga- 
nismo que se considera que gobierna el cuerpo y el espiritu. 

Todos los meridianos de los 6rganos reciben energia de este 
par de corrientes y llevan a ellas el exceso que puedan tener. 
Todos los meridianos yang estân conectados al Canal Central en 
algun punto del Canal del Gobierno. Todos los meridianos yin 
estân tambien conectados en algun punto al Canal de la Con- 
cepci6n. Es a travâs de estos puntos centrales de reuni6n que 
los lados derecho e izquierdo de cada meridiano bilateral se 
conectan entre si y son capaces de formar una corriente con- 
tinua. 

El Canal de la Concepci6n influye en el bajo abdomen y, 
como indica su nombre, en las funciones reproductivas. El Canal 
del Gobierno influye en la espina dorsal y ayuda a determinar la 
constituci6n del individuo mediante la regulaci6n de la energia 
natal o prenatal. Otro aspecto, quizâs el mâăs importante, es que 
este par de Extrafias Corrientes tienen unas funciones psiquicas 
especialmente poderosas. El Canal de la Concepci6n influye en 
el estado espiritual de paz o inquietud, y el Canal del Gobierno, 
en la estabilidad o inestabilidad nerviosa. 

EI Canal de la Concepci6n y el Canal del Gobierno tienen 
puntos propios (vease el capitulo octavo), asi como una corriente 
continua de energia, caracteristicas de los meridianos de los 
Grganos que no exhiben las demâs Extrafias Corrientes. Aunque 
en muchos libros modernos aparecen entre los doce meridianos 
de los 6rganos, este par de corrientes pertenece tradicionalmen- 
te a las Extrafias Corrientes, debido a la potencia de su activi- 
dad como ecualizadores y reguladores de la energia ki general 
del organismo. 


Los Canales Penetrante y Circundante 
(Ch'ang Mo y Tai Mo). 


Estos dos canales son en algunas cosas los mâs extraâos de 
todos los pares de Extraiias Fuerzas. Los otros tres pares compar- 
ten la delantera y la trasera, no s6lo en t&rminos fisicos, sino en 
sus funciones de equilibrio yin-yang. Estos dos, en cambio, tie- 
nen funciones individuales y rutas propias. El Canal Penetrante, 
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Canal Penetrante: Chang Mo (îi. ) 
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denominado «el mar de los doce meridianos», almacena el ver- 
dadero ki corporal. Ayuda a regular el desarrollo de la energia 
o ki, tanto prenatal como postnatal. Los clâsicos afirman que el 
Canal Penetrante «regula los senos y meridianos de todo el orga- 
nismo». Denominado tambien «el mar de la sangre», tiene cone- 
xiones reguladoras con el utero y con los meridianos que gobier- 
nan las funciones femeninas. 


Segun el yoga taoista, el Canal del Gobierno, el Canal de la 
Concepci6n y el Canal Penetrante son los tres grandes canales 
psiquicos; conectan los centros vitales, desde la raiz a la corona. 
«De ellos irradia una intrincada red de canales menores median- 
te los cuales la energia cosmica (prana) * puede transmitirse por 
todo el cuerpo, adquirida principalmente a traves de la respira- 
ci6n y6guica.» Liberar y dirigir el ki a traves de estos tres cana- 
les tiene generalmente un efecto tranquilizador y espiritualmen- 
te elevador. 

El Canal Circundante es la unica corriente de energia del or- 
ganismo que durante todo su curso fluye en direcci6n horizon- 
tal, no vertical o diagonalmente. Es como un cinturân, colocado 
alrededor de las caderas, que regula y equilibra todos los meri- 
dianos que fluyen por la espalda, el frente y los costados del 
torso. El Canal Circundante tiene unas funciones reguladoras 
especiales en la regi6n abdominal, que conforma nuestro centro 
fisico. 


$ Termino indio para la palabra oriental ki. 


? The Secret and the Sublime: Taoist Mysteries and Magic («Lo secreto 
y lo sublime: misterios y magia taoistas»), de John Blofeld, Dutton, Nueva 
York, 1973, pâgina 141. 
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Descubriendo treinta puntos 
principales de acupresura 


La tecnica de Acupresura Jin Shin Do, que puede llegar a 
incluir muchos puntos especificos adicionales a medida que el 
alumno vaya haciendo progresos, se basa en el empleo prima- 
rio de treinta puntos bilaterales. Todos estos puntos se encuen- 
tran en las ocho Extraias Corrientes y son tambi€n todos impor- 
tantes puntos de Acupuntura, pues son lugares donde suelen 
ocurrir tensiones y bloqueos del ki. Actuando sobre estos pun- 
tos, pueden regularse las Extrafias Corrientes y en consecuencia 
la energia del organismo. La liberaci6n y el funcionamiento ade- 
cuado de estos puntos es de mucha importancia para el cuerpo, 
la mente, las emociones y el espiritu. 

Ademâs de estos puntos, tomaremos en ocasioncs otros quin- 
ce puntos unilaterales pertenecientes al Gran Canal Central, fâ- 
ciles de reconocer por su localizaciân anat6mica, por lo que no 
los incluiremos en las descripciones que se proporcionan en este 
capitulo. 

€C6mo descubrir y encontrar los treinta puntos principales 
de Acupresura? El metodo mâs sencillo y fundamental de loca- 
lizarlos es por la forma de notarles. Tambicn tienen importan- 
cia sus directrices anat6micas, que se indicarân cuando estudie- 
mos cada uno de ellos. Una vez dispuestos los dedos sobre la 
zona descrita, la manera mâs sencilla de localizar el punto exac- 
to es notar el lugar de mâs tensi6n de dicha zona. Tambien se 
puede notar en cada punto una ligera depresi6n, un surco en un 
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hueso, o un ligero ahondamiento entre las fibras musculares o 
entre los tendones y los musculos. Aunque al principio no parez- 
ca fâcil encontrar estas depresiones, generalmente serviră el sim- 
ple hecho de mantenerse en el punto mâs tenso, pues serâ alli 
casi siempre donde se habrâ producido el bloqueo del ki y la 
tensi6n consiguiente. Con frecuencia, los puntos bloqueados se- 
rân sensibles a la presi6n, a no ser que esten tan endurecidos 
que hayan perdido parte de su sensibilidad. Lo anterior es par- 
ticularmente aplicable a todos los puntos situados en zonas muy 
musculares. 

cQu€ tamaîo tiene un punto de Acupresura? El âpice de cada 
uno, o lugar donde la estimulaci6n tiene su efecto mâs podero- 
so, es muy pequefio. Sin embargo, la zona a la que afecta cada 
punto tiene aproximadamente el tamaio de una moneda. Mien- 
tras se mantenga en esa zona, el dedo es capaz de liberar y 
redirigir el ki. Cuando se buscan informaciones sensoriales como 
las enumeradas anteriormente, se puede tambicn sentir el esta- 
do muscular y el estado del ki, al tiempo que se da el trata- 
miento. Una de las primeras misiones que debe usted encomen- 
darse para convertirse en un buen acupresor es desarrollar la 
sensibilidad de las yemas de los dedos. Se trata de una activi- 
dad muy agradable. 


Los treinta puntos mâs utilizados en Jin Shin Do son enu- 
merados por razones de conveniencia, segun se observa en los 
grabados que siguen. Aprendiendo este sencillo sistema de nu- 
meraci6n, el alumno puede obtener con facilidad formulas para 
un gran numero de tratamientos de Acupresura, en lugar de 
tener que aprender de memoria cada uno de ellos. Aprender los 
puntos como se indica permite tambicn referirse a ellos fâcil- 
mente. Estân numerados correlativamente hacia abajo en la 
parte frontal del cuerpo y hacia arriba en la parte dorsal; hacia 
abajo en la parte externa de los brazos y hacia arriba en la 
parte interna. Si advierte usted que existen diez puntos en la 
parte frontal del cuerpo, doce en la parte dorsal y ocho en los 
brazos (cuatro en la parte externa y cuatro en la interna), no le 
serâ dificil recordar su numeraci6n. Como complemento, veră 
ustel claramente ilustrados en el texto todos los puntos relacio- 
nados con cada tratamiento que se muestra en este libro. 


Junto a cada uno de los puntos descritos a continuaci6n, se 
proporciona su numeraci6n de Acupuntura de acuerdo con el 
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sistema occidental aceptado, ademâs de su numero en Jin Shin 
Do. Lo hacemos asi en beneficio de aquellos lectores que pudie- 
ran estar familiarizados ya con los puntos de Acupuntura. Los 
que no lo esten pueden pasar por alto estas anotaciones, que se 
indican entre parentesis. No es importante el hecho de decodi- 
ficarlas o memorizarlas para la prâctica bâsica del Jin Shin Do. 

Al leer las descripciones que vienen a continuaci6n, recuerde 
que cada uno de estos treinta puntos principales es bilateral; se 
encontrarâ en el mismo lugar en la parte derecha e izquierda 
del cuerpo. Trate de encontrar en usted mismo cada punto con- 
forme vaya leyendo las indicaciones para descubrirlo. Si estă 
usted leyendo el libro al mismo tiempo que algiin amigo o pa- 
riente, puede intentar descubrirlos en €l, y aprender con mâs 
rapidez recibiendo la respuesta de esa otra persona. Si tiene 
usted oportunidad, le serâ muy beneficioso, naturalmente, tener 
a su lado a un acupunturista o a un acupresor que le indique 
dânde buscar cada punto. 

En el prâximo capitulo hablaremos de los toques para el 
tratamiento y haremos una pequeia prâctica con algun trata- 
miento corto y sencillo. Por ahora, utilice una presi6n firme y 
gradual cuando irate de localizar puntos en otra persona. Evite 
presionar con demasiada fuerza para no molestar a la persona 
que recibe la presi6n. Aplique s6lo la suficiente para descubrir 
y sentir la tensi6n o la sensibilidad que pueda existir en algunos 
de tales puntos. 
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Localizaci6n y funciones de los treinta 
puntos principales del tratamiento 
Jin Shin Do. 


Q (GB 14) 


Este punto estâ localizado en la frente, sobre las cejas. Siga 
una linea imaginaria desde el centro de la pupila hacia la frente. 
Encontrarâ una pequeiia depresi6n a un dedo por encima de la 
ceja. Este punto debe presionarse sin mover el dedo. Es fâcil 
notar el ki, que se manifiesta en una sutil vibraci6n. Cuando la 


— = ut / (ra ră 
>” Linea de la pupila 


Un travâs - 
de dedo 


frente estă tensa, como si la persona se encontrara preocupada, 
descubrirâ una pequeia linea de tensi6n en este punto. Arrugue 
la ceja como si estuviera ansioso por algo y trate de encontrarla. 
Asegurese de relajar la frente por completo despus. Los «nuime- 
ros uno» influencian poderosamente la consciencia. Ayudan a 
calmar el espiritu y a hacer mâs brillante la visi6n. Tradicio- 
nalmente fueron utilizados para ayudar a relajar la rigidez de 
cuello y rostro, y contra el temor. 


9 (st3) 


Este punto se localiza bajo el pâmulo, justamente debajo del 
centro del ojo. Para encontrarlo, trace una linea desde la nariz 
a la parte externa de la mejilla siguiendo la curva del pomulo 
(linea 1). Luego trace otra desde el centro del ojo a traves de 
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la mejilla (lineu Z) hasta que ambas lineas se corten. El punto, 
que muchas veces responde intensamente a la presi6n, estară 
localizado en la intersecci6n. Hay que colocar las yemas de los 
dedos en el borde del p6mulo y presionar ligeramente hacia arri- 
ba, en direcci6n al hueso. 


A P — 
Linea 2 
fr 
Linea 1 
2 ia 2 
n 


Estos «numeros dos» influyen en el rostro y limpian los con- 
ductos nasales. Tambien se utilizaban tradicionalmente en los 
resfriados, cuando las fosas nasales estaban mal ventiladas, en 
los problemas de senos y contra el dolor de muelas- 


9 (st13) 


Este punto se localiza debajo de la clavicula, en el espacio 
comprendido entre la primera y la segunda costilla. Partiendo 


Linea divisoria 


' La Acupuntura es rm arte ton ana historia larga, importante y Iena 
de interes. Por ello, se proporcionarâ informaci6n histârica respecto a la 
mayoria de los puntos que se citan, en cuanto tal tradici6n puede resultar 
de interes para los alumnos. El que un punto «se utilizara» tradicional- 
mente para tal o cual estado o enfermedad no significa, sin embargo, que 
el punto en si cure el estado o enfermedad que tradicionalmente se rela- 
ciona con €l. Al estudiar los puntos de Acupuntura, es mâs importante 
comprender sus funciones positivas, aquellas que pueden utilizarse para 
ayudar a promover un «estado radiante de salud». 
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de la protuberancia 6sea que se puede notar bajo la garganta, 
trace una linea a traves de la clavicula hacia los hombros. Di- 
vida esta linea aproximadamente por la mitad y dirijase enton- 
ces bajo la clavicula hasta notar un punto que duele ligeramente 
bajo la presi6n. 


Los «numeros tres» ayudan a liberar la respiraci6n y pro- 
mueven el funcionamiento adecuado de pulmones y bronquios. 
Es importante su buena actividad, pues el flujo constante y uni- 
forme de muchas corrientes distintas de energia se realiza a 
traves del pecho. 


Q (st16) 


Este punto se localiza en el espacio que hay entre la tercera 
y la cuarta costilla, exactamente sobre los pezones. Busque la 
primera costilla sobre el pecho en las mujeres o sobre los pezo- 
nes en los hombres. Luego busque el espacio entre esa costilla 
y la que queda sobre ella. Este punto duele a menudo bajo la 
presi6n, especialmente en las mujeres. 


/ 


inea de los pezones 


Los «numeros cuatro» activan el funcionamiento adecuado 
del ki en la regi6n pectoral y promueven un espiritu optimista. 
Tradicionalmente se utilizaban para la falta de respiracin y 
los sentimientos de melancolia. 
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Este punto se localiza en el cartilago de las costillas, en el 
punto en que se une la octava con la novena. Siga el borde de la 
caja torâcica desde el final del esternân, hasta encontrar Ja pri- 
mera gran hendidura. Trace una linea vertical desde los pezones. 
El punto se encontrarâ cerca, en el interior de esta linea. Pre- 
si6nelo colocando las yemas de los dedos al final de la caja 
torâcica y tire ligeramente hacia arriba, hacia la costilla, no 
hacia el abdomen. 


/ 


Los «numeros cinco» son especialmente importantes para los 
meridianos del higado y la vesicula biliar. Tambien influyen en 
el diafragma. Se utilizaron tradicionalmente para la tensi6n o 
malestar abdominales, los «dolores de costado» como los pro- 
ducidos al correr, para los eructos, el hipo y los ronquidos. 


9 (Sp13) 


Este punto estâ localizado aproximadamente a dos dedos por 
encima de la mitad de la ingle. Si se traza una linea vertical ha- 
cia arriba desde el centro del muslo (como si se siguiera la linea 
de los pantalones, por ejemplo), el punto se hallarâ sobre esta li- 
nea y dentro del borde inferior del hueso pslvico. Hay gente que 
tiene muchas cosquillas o que instintivamente adopta una acti- 
tud defensiva en este punto. Si se presiona con firmeza, pero 
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sin aplicar excesiva presi6n, tales sensaciones suelen desapare- 
cer râpidamente. 


Dos dedos de 
- distancia 


Linea de la ingle 


Los «numeros seis» influyen en la tensi6n o relajaciân del 
abdomen, ingle, muslos y 6rganos sexuales. Tambicn se utiliza- 
ban tradicionalmente para los dolores menstruales, la indiges- 
ti6n, la debilidad y los trastornos intestinales. 


Q (Sp) 


Este punto se localiza tres dedos por encima de la parte 
superior de la rodilla y en la parte interna del muslo. Puede 
reconocerse con facilidad por su habitual sensibilidad a la pre- 
si6n. 

Los «nimeros siete», como indican en su nombre chino «ma- 
res de la sangre», ayudan a un funcionamiento uniforme de los 
Grganos femeninos. Se utilizaban tradicionalmente para los do- 
lores menstruales, los problemas genitales y otros problemas 
femeninos; tambicn para las indigestiones y escozores. Ayudan 
a liberar y relajar muslos y piernas. 
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9 S»%9 


Este punto estâ localizado en la parte interna de la pierna, 
bajo la cabeza de la tibia (el hueso largo que se nota en la parte 
interna de la pierna). Puede ser muy sensible a la presi6n. 

Los «numeros ocho» son muy utiles para todos los estados 
yin del cuerpo. Influyen en rodillas y piernas, y iradicionalmen- 
te se utilizaban tambien contra los dolores de la parte baja de 
la espalda y la hinchazân del cuerpo. 
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Este punto se encuentra un dedo por debajo de la parte 
interna del tobillo (hueso maltolo medio). Notarâ al palpar una 
pequefia hendidura que puede ser muy sensible a la presi6n. 


Un travâs 
de dedo 


Los «ntimeros nueve» ayudan a equilibrar el Canal Puente 
(anterior), y por tanto se utilizarân para combatir la somnolen- 
cia o excesiva necesidad de suefio. Como indica uno de sus nom- 
bres chinos, «suefio feliz», proporcionan un descanso mâs pro- 
fundo y reparador. Influyen en los talones, en los 6rganos se- 
xuales femeninos y en los rifiones. Tambicn se utilizaban tradi- 
cionalmente para el cansancio de las extremidades y para la 
tristeza. 


D (Sp4) 


Este punto se localiza en una pequefia depresi6n bajo el pun- 
to de uni6n del hueso cuneiforme del metatarsiano con el dedo 
pulgar del pie. Para encontrarlo, trace una linea desde el co- 
mienzo de la primera falange del pulgar hasta el punto en que 
se inicia el hueso que constituye el tobillo interno (el hueso ma- 
ldolo medio). Divida esta linea por la mitad y vaya entonces 
debajo de la protuberancia que notarâ en ese lugar (la uni6n 
del metatarso). Notarâ un pequeio surco que puede resultar 
muy sensible a la presi6n. Sostenga el punto con la yema de los 
dedos presionando hacia arriba en direcciân al metatarso. 


Los «ntimeros diez» ayudan a equilibrar el Canal Regulador 
Yin (anterior) y el Canal Penetrante. Influyen en la circulaci6n, 
especialmente en la de los pies, y ayudan a equilibrar las des- 
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compensaciones de la energia corporal, ajustando el flujo de ki 
para cubrir posibles deficiencias. Tradicionalmente se utilizaban 


Linea divisoria 


para los pies frios, dolores de pies, tensiones abdominales y es- 
tomacales e hipocondria. 


D (GB4 


Este punto se localiza en la parte superior externa del pie, 
aproximadamente a mitad de camino entre la base de los dedos 
y la parte frontal del hueso externo del tobillo (malcolo exter- 
no). Para encontrarlo, comience desde el espacio comprendido 


Espacio entre 
metatarsos Quinto metatarsiano 


entre los dedos anular y meiiique. Recorra el espacio que hay 
entre ambos (entre el cuarto y quinto metatarsianos) hasta que 
note una juntura. El punto se localiza exactamente bajo ella, 
entre el cuarto y el quinto metatarsiano. El punto es sensible 


a la presi6n. 
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Los «ntimeros once» ayudan a equilibrar el Canal Regulador 
Yang (posterior) y el Canal Circundante. Influyen en los tobi- 
llos, pies y piernas, y se utilizaban tradicionalmente para los do- 
lores de cabeza, reumatismo, problemas de transpiraci6n y ex- 
cesos de agua en el organismo. 


p 86) 


Este punto se localiza precisamente debajo del hueso exter- 
no del tobillo (malolo externo) y puede ser muy sensible a la 
presi6n. Su posici6n es similar a la del numero nueve. 


„ Tobillo externo 


Los «numeros doce» ayudan a equilibrar el Canal Puente 
Yang, y por tanto pueden servir contra el insomnio, como se 
desprende de uno de sus nombres chinos, «suefio tranquilo». 
Ayudan a relajar los pies y las rodillas, y tradicionalmente se 
utilizaban para el dolor de cabeza, la hipertensi6n (alta presi6n 
sanguinea) y para controlar los dolores. Tambiân ayudan a rela- 
jar los puntos de la parte inferior de la espalda. 


PB (GB34) 


Este punto se encuentra debajo de la cabeza del perone (el 
hueso largo y delgado que se puede notar en la parte externa 
de la pierna). Para descubrirlo, situese bajo la protuberancia 
que forma la cabeza del peron€, entre €ste y la tibia. Sostenga 
el punto presionando ligeramente en direcci6n al borde interno 
del perone€. 

Los «ntimeros trece» son puntos especiales para los muscu- 
los, por lo que cabe utilizarlos para todo lo relacionado con 


106 


ellos, incluidos los posibles dolores y agujetas que puede haber 
tras el ejercicio. Son muy valiosos para los estados yin y yang. 


Protuberancia 
en la cabeza 
de la tibia 


Ayudan a relajar rodillas y piernas, y tradicionalmente se utili- 
zaban mucho para los dolores de cabeza, problemas abdomina- 
les, estrefiimiento, tensiones en la parte inferior de la espalda 
y estados extremos de miedo o terror 


DP (GB31) 


Este punto se localiza jusramente tras el femur (el hueso del 
muslo), aproximadamente a medio camino entre la cabeza del f€- 
mur y la rodilla. De pie, y con las manos extendidas hacia los 
costados, con las palmas hacia los muslos (vease la ilustraci6n), 
el punto se localizarâ bajo el dedo medio, en la parte externa 
y posterior del muslo. Puede resultar muy sensible a la presi6n. 
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Los «numeros catorce» ayudan a relajar la parte externa de 
los muslos, rodillas y piernas, y las articulaciones de la cadera. 
Facilitan generalmente la liberaci6n de los puntos de la espalda 
(en las partes yang de las rutas de las Extrafias Corrientes) y 
pueden utilizarse para limpiar estados de toxicidad fisicos o 
emotivos. Tradicionalmente se utilizaban tambien para proble- 
mas en la parte inferior de la espalda y debilidad de las extre- 
midades inferiores. 


PD 848) 


Este punto se halla en la parte externa de la zona superior 
del sacro, en los «hoyuelos» de las nalgas. Siga la curva superior 
del hueso pslvico (la cresta iliaca) desde la parte externa de las 
caderas, hasta el punto en que se encuentra con el sacro (articu- 
laci6n sacroiliaca). Para encontrarlo, situese a dos dedos de dis- 
tancia de esta articulaci6n. Habitualmente notarâ una tensi6n 


Articulaciân 


Seguir la cresta sacro-iliaca 


iliaca 


Dos dedos de 
distancia 


muscular. La presi6n produce dolor. Es mâs dificil localizar el 
punto cuando la persona estă de pie, pues los musculos de la 
zona, especialmente el gluteus maximus, son muy grandes. Con 
la persona tumbada, al estar los musculos relajados, es mucho 
mâs sencillo encontrar el punto. 


Los «numeros quince» estân relacionados con la vejiga. Son 
importantes para la relajaciân de la pelvis, y tradicionalmente 
se utilizaban para los problemas abdominales, estrefimiento, he- 
morroides y problemas urinarios y de prâstata. 
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D 847) 


Este punto y los dos siguientes estân localizados en una lar- 
ga franja muscular que puede notarse a lo largo de toda la es- 
palda. A partir de los hombros y siguiendo la escâpula y la es- 
pina dorsal, trace toda esta franja hacia abajo, hasta alcanzar 
la zona lumbar.: 

Para encontrar el punto numero 16, trace una linea desde la 
ultima costilla hasta el borde superior del hueso pelvico y divida 
su longitud en dos partes iguales. El punto se localizarâ en el 
nivel central, aproximadamente a mitad de camino entre el cos- 
tado y el centro de la columna vertebral. Se encuentra, dicho de 
otro modo, fuera de la articulaci6n de la segunda y tercera ver- 
tebras lumbares. 


Costilla 
inferior (12%) 


Cresta 
iliaca 


Los «ntimeros dieciscis» estân relacionados con los riiiones. 
Fortalecen el bajo abdomen y son primordiales para la relajaci6n 
de la parte inferior de la espalda. Tamtien se utilizaban tradi- 
cionalmente para equilibrar el apetito y para los problemas ab- 
dominales, genitales, urinarios y de prâstata. Fortalecen todo el 
organismo. 


D (842) 


Este punto se localiza entre la novena y decima costillas, en 
la franja muscular descrita anteriormente. Encuentre la parte 
inferior del escapular: si es necesario, haga que la persona gire 


2 Estară usted palpando la estructura muscular profunda de la espalda, 
formada por los musculos longissimus (punto n 16), longisimus dorsal 
(n 17) y trapecio (n* 18), que estân bajo la superficie fascial torâcico- 


lumbar. 
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el hombro de modo que pueda notar fâcilmente la paleta del 
hombro. El punto estâ a unos dos dedos por debajo del borde 
de la escâpula y aproximadamente a medio camino entre su bor- 
de interno y la espina dorsal. 


Los «numeros diecisiete» estân relacionados con el higado. 
Ayudan a relajar la espalda e influyen en el diafragma. Tradicio- 
nalmente se utilizaban para la amplitud del pecho, las malas 
digestiones y la tendencia a los desvanecimientos. 


p (83%) 


Este punto se localiza entre la cuarta y quinta costilla. Para 
encontrarlo, trace una linea por el borde interior de la escâpula 
y busque el punto medio. Se halla a este nivel y a mitad de ca- 
mino entre el borde interno de la escâpula y la espina dorsal. 
A menudo se puede notar en €l un nudo de tensi6n muscular 
duro como el mârmol. Si la franja de tensi6n muscular es con- 


= 


Angulo ÎN J jJ 
superior 


del omâplato 


Angulo interior 
del omâplato 


tinua desde la zona de los puntos numerados con el diecinueve, 
pasando por los dieciocho hasta los diecisiete, se puede recono- 
cer el punto por su sensibilidad a la presi6n. 
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Los «numeros dieciocho» se relacionan con la circulaci6n e 
influyen en la respiraci6n y los pulmones. Se utilizaban tradi- 
cionalmente para los estados crânicos por su acci6n fortalece- 
dora del conjunto del organismo. Ayudan a relajar la parte su- 
perior de la espalda, y facilitan la relajaci6n de hombros, cuello 
y brazos. Tradicionalmente se utilizaban tambien para las difi- 
cultades respiratorias, tos, hiperacidez y cansancio. 


D (1wW15 


Este punto se localiza en una pequeia depresi6n situada so- 
bre la escâpula. Puede ser sensible o tenso, un punto marmâreo 
o una franja tensa como un alambre. 


Angulo 
superior 
de! omâplato 
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Los «numeros diecinueve» (y la zona a su alrededor) influyen 
en la resistencia del organismo a los «males externos», y tradi- 
cionalmente se utilizaban para combatir la fiebre y facilitar ia 
transpiraci6n. Ayudan a relajar los hombros y las escâpulas, y 
facilitan la relajaci6n de cuello y brazos. Tradicionalmente se 
utilizaban tambien para la hipertensi6n y la tensi6n nerviosa. 
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() (GB 21) 


Este punto se localiza en el musculo trapecio, en la base del 
cuello, donde comienza, desde el hombro, una curva hacia arri- 
ba. Se halla en la linea central del hombro, a medio camino en- 
tre la parte frontal y la parte dorsal del cuerpo. Es fâcil de 
reconocer porque generalmente se halla muy tenso, como un 
trozo de mârmol o una pelota de golf, y duele al ser presio- 
nado. 


Linea media 
del hombro 
-. 


- 
- 


Musculo 
trapecio * 


Los «ntimeros veinte» actian como bar6metros de las ten- 
siones personales y ambientales. Cuando un individuo se siente 
«alterado», presenta generalmente una gran tensi6n en estos pun- 
tos, que hacen que los hombros se eleven por encima de lo nor- 
mal. La presi6n sobre estos puntos es de ayuda para relajar la 
tensi6n de cuello y hombros, y ante las sensaciones de irritabi- 
lidad y la imposibilidad de afrontar situaciones. 

Tambien estân relacionados con los 6rganos sexuales; no de- 
ben presionarse excesivamente ni se debe actuar demasiado vi- 
gorosamente en ellos en los casos de mujeres embarazadas (aun- 
que, a este respecto, cabe decir que no es conveniente hacerlo 
con ningun punto). Se utilizaban tradicionalmente para ayudar 
a liberar el dolor de cabeza, los estados de nerviosismo, el can- 
sancio y los problemas de garganta. Su relajaci6n es muy impor- 
tante para facilitar el libre acceso de las Extrafias Corrientes a 
la cabeza por el cuello. 
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% (punto extra) 


Este punto estâ localizado aproximadamente a mitad de ca- 
mino entre el borde superior del cuello (donde se encuentra el 
punto 22) y la base del mismo (que ocupa el punto numero 20). 


Se encuentra en la parte externa de la articulaci6n situada en- 
tre la tercera y la cuarta vertebra cervical, y a unos dos dedos 
del centro de la medula espinal. Intente encontrar la zona de 
mayor tensi6n, pero asegiirese de no aplicar la presi6n dema- 
siado cerca o sobre la espina dorsal. Este punto no estâ entre 
los 361 puntos tradicionales de Acupuntura, pero es uno de los 
cientos de puntos extras que se han ido descubriendo a lo largo 
de la historia de la Acupuntura y la Acupresura. 


>= Vertebras 
cervicales 


La zona de los «numeros veintiuno» es muy importante para 
todo el cuerpo, pues muchos de los meridianos de los Grganos 
o los ramales principales de estos, asi como los Canales Regula- 
dor y Puente, circulan por este estrecho paso. El punto espe- 
cifico que se muestra en el diagrama ayuda a relajar el cuello, 
el hombro y el brazo, y se utilizaba tradicionalmente para los 
problema de voz y de garganta, y tambien para los dolores de 
cabeza. 
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Q (GB 20) 


Este punto se localiza debajo de la base del crâneo (el hueso 
occipital), en una pequefia depresi6n entre las dos franjas de 
musculos que se notan alli (los musculos esternocleidomastoideo 
y trapecio). Estă situado fuera de la columna vertebral y es muy 
sensible a la presi6n. 


Musculo 
esternocleidomastoldeo 


Trapecio 


Los «numeros veintid6s» son fundamentales para los canales 
Regulador y Puente; de hecho, su importancia sobre todo el or- 
ganismo es imposible de valorar. Influyen en los ojos, oidos, 
nariz, boca y cerebro. Ayudan a relajar el cuello y las tensiones 
de la cabeza y tienen un poderoso efecto sobre la consciencia. 
Tradicionalmente se utilizaban para los resfriados, gripes, ver- 
tigos, dolores de cabeza, insomnios y problemas nerviosos. 


GB (S110) 


Este punto estă localizado en la parte trasera del hombro, 
debajo de la articulaci6n de este con el brazo. Siga el humero 
hasta la parte superior del brazo por la parte de atrâs hasta 
enconirar una pequefia depresi6n bajo la cresta del hueso del 
hombro, el acromio. El punto duele bajo la presi6n, y puede 
notarse una franja o un nudo de musculos contraidos. 
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Acromion 


Humero 


Los «numeros veintitres» influyen en todo el hombro, la escâ- 
pula y la region del cuello, y facilitan la relajaci6n de los puntos 
mayores de esa zona. Tradicionalmente se utilizaban para la hi- 
pertensi6n. 


DD (114) 


Deltoides 


Este punto se localiza debajo del musculo que forma la parte 
superior del brazo (el deltoides). Para encontrarlo, trace una 
linea desde cl hombro al codo y dividala en tres partes. El punto 
se halla a un tercio del borde superior del brazo y en el centro 
de âste, tomado de adelante atrâs. 


117 


Los «numeros veinticuatro» influyen en los brazos y en los 
hombros y facilitan la relajaci6n del cuello. Tambi€n influyen so- 
bre el intestino delgado y tradicionalmente se usaban para los 
problemas de la garganta y de los dientes. 


W (Uu) 


Este punto se localiza frente a la articulaci6n del codo. Para 
encontrarlo, debe doblarse el codo hasta que se hace bien visi- 
ble la arruga interior del mismo. E] punto se halla debajo del 
limite externo de la grieta, y puede ser sensible a la presi6n. 


Los «numeros veinticinco» influyen en los brazos y codos, y 
se dice que estimulan la producci6n de anticuerpos. Tradicional- 
mente se utilizaban tambi€n para la fiebre, la hipertensi6n, el 
estrefiimiento y los problemas cutâneos, asi como contra la de- 
presi6n. 


D 0ws 


Este punto se localiza sobre la mufeca, en la parte externa 
del brazo. Se encuentra entre los dos huesos del antebrazo (cu- 
bito y radio) y a unos dos dedos por encima de la mufieca. 


Los «numeros veintiscis» ayudan a equilibrar el Regulador 
Yang y el Circundante. Influyen en brazos, codos, mufiecas y 
dedos. Se han utilizado tambien tradicionalmente para resfria- 
dos, gripes, dolores de cabeza, reumatismo y temores. 


D P6) 


Este punto se encuentra encima de la mufieca, en posici6n 
similar al numero veintiscis, pero en la parte interna del brazo. 
Estâ a unos dos dedos por encima de la arruga de la mufieca y 
entre los dos huesos del antebrazo (el cubito y el radio), en la 
parte del brazo que sigue a la palma de la mano. 


Los «numeros veintisiete» ayudan a equilibrar los canales 
Regulador Yin y Penetrante, y se emplean contra el dolor en 
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general. Ayudan a relajar brazos, antebrazos y codos, y se utili- 
zaban tambien tradicionalmente para las dificultades respirato- 


rias, los vâmitos y las nâuseas. 
>: 


Cubito — 


Dos dedos 
distancia 


Dos dedos de pi: 
distancia 


il 


D e3 


Este punto se localiza en la arruga de la regi6n interna del 
codo. Doble el brazo ligeramente para observar la arruga y note 
el tendân en medio de ella, en el lado cubital del tendân (del 
musculo biceps). 


fă Pliegue 


Tendân del biceps braquial 


Estos «numeros veintiocho» ayudan a relajar brazos, codos 
y hombros. Tradicionalmente se utilizaban para problemas car- 
diacos y pulmonares, sensaciones de sequedad de boca y de sed, 
y para los vmitos. 


Q 2) 


Este punto se localiza en la superficie interna superior del 
brazo, dentro del musculo biceps. Su posici6n es similar a la 
del punto 24, pero en la parte interna del brazo. Para hallarlo, 
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coloque el dedo indice en la parte externa mâs elevada del soba- 
co. Notarâ una pequeăa depresi6n bajo su dedo corazân, un 
punto que probablemente serâ muy sensible a la presi6n. 


Tres dedos de 
distancia 


Los «ntimeros veintinueve» ayudan a relajar el interior de 
los brazos y a facilitar la liberaci6n de la parte superior de la 
espalda. Tradicionalmente se utilizaban tambien en problemas 
pulmonares, temores y palpitaciones provocadas por €stos. 


MD (Un 


Este punto se localiza en la parte exterior del pecho. Se halla 
debajo de la clavicula y fuera de la caja torâcica, a una altura 
aproximada de un dedo por encima del sobaco, y fuera de la ter- 
cera costilla. A menudo se encuentra muy tenso y bloqueado. 
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Los «numeros treinta» estân relacionados con los pulmones 
y ayudan a liberar la respiraci6n y a relajar el pecho y los hom- 
bros. Cuando estân muy blogqueados, el individuo suele sentirse 
apesadumbrado, oprimido o agobiado por las emociones. Se uti- 
lizaban tambicn tradicionalmente para la tos, los problemas de 
la piel y las amigdalas. Su liberaci6n proporciona un espiritu 
relajado y optimista. 


Clavicula 


Cuanta mayor sea la precisi6n con la que puede notar y ha- 
llar cada uno de los puntos, mâs eficaz seră el tratamiento de 
Acupresura que aplique. Sin embargo, no es necesario encontrar 
perfectamente cada uno de los puntos para someter a una per- 
sona a un tratamiento de Jin Shin Do agradable y relajante. In- 
cluso los principiantes se asombrarân de su capacidad innata 
para este arte tan sencillo y efectivo. Lo unico que se precisa 
para ser un buen practicante del Jin Shin Do es que se busque 
bien el punto tenso o sensible de la zona que se este descri- 
biendo, que se vuelque la compasi6n sobre la persona que lo estă 
recibiendo y que el practicante se concentre en canalizar la ener- 
gia ki. 
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Los toques en el tratamiento 


Existen muchos modos de estimular los puntos en el trata- 
miento de Acupresura, pero el fundamental es tambicn el mâs 
eficaz. Este metodo consiste simplemente en apoyar los dedos 
sobre los puntos. Asi se puede conectar con el ki de un modo 
mâs poderoso, liberar completamente el ki bloqueado y canali- 
zarlo a traves de las ocho Extrafias Corrientes con mayor efi- 
cacia. 

Los puntos pueden tocarse con las yemas de los dedos o 
con los pulgares, e incluso, en algunas situaciones, con toda la 
palma de la mano. La elecci6n estarâ determinada por las pre- 
ferencias personales y por la posici6n a adoptar mâs conveniente 
para tocar cada uno de los puntos. Como los dedos indice y co- 
razân son los mâs sensibles en casi todas las personas, segura- 
mente serân €stos los escogidos para tocar cada punto. Tambien 
se podrân usar dos o tres yemas juntas, especialmente en las zo- 
nas de mayor tensi6n, con las que se proporcionară estabilidad 
al dedo principal que est€ actuando sobre el punto. 

Aunque el mâtodo de presi6n directa con el dedo es simple, 
es capaz de un desarrollo casi infinito, por sus muchisimas su- 
tilezas. Quizâ la pregunta mâs frecuente —y mâs importante— 
que se formula sea: <Cuânta presi6n debe ejercerse? Para res- 
ponderla, debemos guiarnos por dos principios bâsicos del taois- 
mo: «el camino medio» y «el wei-wu-wei». 
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El Camino Medio. 


Respecto a la cantidad de presi6n que hay que aplicar, ni una 
fuerza extrema ni un simple contacto epidermico son tan efica- 
ces como el Camino Medio de una presi6n suave pero firme. Si 
se utiliza una presi6n muy fuerte de tal modo que en los puntos 
se sienta un dolor excesivo, ninguna persona se acercarâ a usted 
para que le haga un tratamiento, y, ademâs, bloqueară con la 
propia fuerza el ki contenido en el punto, en lugar de liberarlo 
y dirigir su flujo. La tensi6n muscular que un exceso de fuerza 
provocaria en sus propios brazos y hombros distorsionarian tam- 
bien su propia postura corporal, impidiendole canalizar con efi- 
cacia el ki a traves de sus manos y sus yemas. A causa de ello, 
y debido tambien a que la persona tiende a ponerse en tensi6n 
como respuesta automâtica al dolor, le costarâ realmente mucho 
mâs relajar el punto cuanto mâs fuerza aplique en €l. 

El otro extremo, un contacto tan ligero que apenas pueda 
notarse, no s6lo puede irritar a ciertas personas, sino que en la 
mayor parte de los puntos resultarâ ineficaz como mâtodo de 
relajaci6n de tensiones. Existe en estos puntos, que anterior- 
mente comparâbamos con las presas de los castores, un exceso 
de ki atrapado en tensiones musculares, que los ha convertido 
en demasiado yin. 


Para comprender la importancia de la liberaci6n y relaja- 
ci6n de estos puntos de bloqueo del ki y de sus encorsetamien- 
tos musculares, puede resultar provechoso echar una ojeada al 
desarrollo de las tensiones crânicas. Como los musculos estân 
tensos, la circulaci6n a traves de ellos de la sangre y del ki se 
ve dificultada y las «toxinas de la fatiga» (subproductos de la 
actividad muscular) se acumulan. Esto hace que los musculos 
se tensen mâs, y que comiencen a adherirse entre ellos los teji- 
dos fasciales (los que envuelven a los musculos y facilitan sus 
movimientos suaves y uniformes). Estas «adherencias fasciales» 
crean masas musculares en tensi6n cada vez mayores, cada vez 
mâs endurecidas, que van formando bloqueos cada vez mâs ex- 
tensos de ki estancado. 


E. hombre al nacer es blando y flexible, 

y al morir queda rigido y duro. | 

Las plantas al nacer son tiernas y flexibles, 
y al morir quedan duras y secas. 
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Lo duro y lo rigido 

son propiedades de la muerte. 
Lo flexible v lo blando 

son propiedades de la vida. 


Por esto, la fortaleza de las armas 
es la causa de su derrota, 
y el drbol robusto es abatido. 


Lo duro y fuerte es inferior 
> lo blando y frdgil es superior.! 


Casi todo el mundo tiene muchos puntos tensos, duros y 
bloqueados. Si utilizamos solamente un toque epidermico, libe- 
raremos cierta cantidad de ki de la persona y este flujo comen- 
zarâ a liberar a su vez parte del ki estancado. Sin embargo, y a 
menos que la canalizaci6n de ki por parte del practicante sea 
muy poderosa, el nucleo de la tensi6n no se reduciră en gran 
medida, y pronto habrâ recuperado su posici6n habitual de im- 
pedir el flujo del ki. 


Es necesario relajar la tensi6n muscular o el encorsetamien- 
to del cuerpo, porque este cors€ y su contenido de experiencias 
pasadas nos impide disfrutar plenamente del aqui y ahora, nos 
impide ser realmente libres. Tambien es necesario liberar, diri- 
gir y equilibrar el flujo de ki, para que el cuerpo pueda mantener 
un estado relajado y asumir de nuevo su funci6n normal de 
equilibrio, y tambien para que la liberaci6n de esta tensi6n se 
efectue mâs suave y fâcilmente. Aunque ambos extremos, tanto 
el toque muy suave como el muy encrgico, tienen sus utilizacio- 
nes determinadas, generalmente es el «camino medio» el que 
funciona mejor. 


En el gobierno de los hombres y al servicio del cielo, 
lo mejor es la moderacion. 

La moderacion todo lo somete. 

Quien consigue pronto el sometimiento, 

acumula mucha virtud. 

Con la virtud acumulada, 

venceră en todo. 

Venciendo en lodo, 

llegară a limites insospechados: 


' Tao Te Ching, capitulo LXXVI. 
1 Ibid., capitulo LIX. 
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€Cuâl es el camino medio de la presi6n dactilar? En los pun- 
tos en que la tensi6n muscular es escasa o nula, aplique una 
presi6n suave pero firme hasta que sienta que estâ en contacto 
con el ki. Utilice mâs la yema que el dedo (vase figura A). En los 
puntos que note tensos, utilice la presi6n suficiente para ven- 
cerla, de modo que note la dureza del musculo en la punta del 
dedo (vease la figura B). 


Figura A 


En los puntos con poca 
tensi0n o escasamente 

ij rigidos, utilizar un leve 
toque y concentrarse 
para notar e! iu 


> A 


Para tocar puntos o zonas mâs yin, como el pecho, abdomen 
o frente, deje que sea la fuerza del brazo la que se apoye en el 
punto (vease la figura C). 


En zonas mâs yang y de mayor contenido muscular, aplique 
una presi6n firme, pero no haga fuerza, apoyando un poco el 
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Figura B 


En puntos de mayor 
rigidez,  aplicar la 
presion gradualmen- 
te hasta vencer /a 
tension. 


Figura C 


La mano derecha pulsa el punto n” 1. Como se trata de una zona yin del cuerpo y 
no es un punto de gran tension muscular, se pulsa simplemente con el peso del 
brazo hacia el punto. 


- 


a ae 
Y 
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Figura D Ambas manos pulsan los n” 20. Como se trata de una zona yang, cargada a 


Figura E 


menudo de tension, se pulsa con presiân firme pero no excesiva, inclinando ei 
peso del cuerpo sobre dichos puntos, sin ejercer fuerza muscular. 


La mano izquierda pulsa el punto n” 15. Como dicho punto estă situado en la 
espalda, la mano se coloca como se muestra en la figura, al objeto de aprovechar 


nasa, daf aaa 0 piele a 7 0000 pic, ea at e a a 3 PIE a 
e! peso dei cuerpo y pulsar e! punto con presion firine. 


N A! pulsar puntos situados en la 
G. pă espalda, la mano se recoge como 
a Si sostuviera una pequenia pelota. 

UL ia ă e SSE Las yemas de los dedos estan so- 

i >: ş bre el punto, y el peso del recep- 

A tor descansa sobre los dedos. La 


E mano debe permanecer bastante 
F, relajada. 


> 


cuerpo sobre el brazo (vease la figura D). Para la zona de la espal- 
da (yang), puede utilizarse una tecnica muy simple para aplicar la 
cantidad correcta de presi6n. Durante las sesiones de Acupre- 
sura la persona que las recibe acostumbra permanecer casi todo 
el tiempo tendida de espaldas. Deslice la mano debajo de ella y 
doble los dedos hacia arriba como si sostuviera una pelota. El 
peso del cuerpo de la persona que tiene encima serâ general- 
mente suficiente para la presi6n que es deseable aplicar (vea- 
se la figura E). 


Para tocar cualquier punto, aplique la presi6n gradualmente, 
dejando que los dedos se hundan suavemente en el cuerpo hasta 
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que se note la presi6n o, si existe poca tensi6n en el punto, 
hasta que se note que fluye el ki. No presione de modo tan pro- 
fundo o potente que le duela a la otra persona, o que usted mis- 
mo este cargando sus musculos. 

Dar un tratamiento Jin Shin Do de Acupresura puede resul- 
tarle tan beneficioso a usted como al que lo recibe. Seguir el 
camino medio, esto es, aplicar s6lo la presi6n suficiente para 
superar la tensi6n que se le enfrenta o para notar el flujo del 
ki, le permitirâ dar un masaje de Acupresura sin cargar su pro- 
pio organismo y relajar los puntos de Acupuntura con eficacia 
y tranquilidad, facilitando la cânalizaci6n directa del ki en la 
zona bloqueada, y la râpida eliminaci6n del ki estancado en 
aquella zona. 

Las sensaciones de los toques son agradables para el que los 
recibe, por lo que no habrâ gran resistencia. El receptor actua- 
râ con usted, mâs que oponerse a su acci6n, consciente o incons- 
cientemente. Por tanto, «no hay nada que no pueda ser supera- 
do». Cuando la tensi6n se relaje, los dedos siguen su desapari- 
ci6n, hundiendose cada vez mâs en el cuerpo. Es como si se 
preguntara al cuerpo si no quiere desprenderse realmente de esa 
tensi6n, mâs que obligarlo a este proceso de dejarse ir. La libe- 
raci6n del ki tranquila y profunda que resulta de esta actuaci6n 
es el autentico poder y la autentica magia del Jin Shin Do. 


Wei-wu-wei: el modo de hacer relajado. 


La liberaci6n del flujo de ki sigue tambicn el principio de 
wei-wu-wei. John Blofeld explica este principio con claridad y 
prâcticamente: 

«Tras todo esto yace el gran principio taoista de la no acci6n 
excepto en respuestas a necesidades imperiosas. Cuando tiene 
que hacerse algo, el hombre sabio avanza hacia adelante sin 
dudar y trata el asunto con la mayor eficacia posible, pero en 
cuanto se ha asegurado el resultado se escapa y se libera de 
cualquier compromiso innecesario. E! verdadero significado de 
wei-wu-wei no es “la acci6n por la no acci6n”, sino la actuaci6n 
del modo que represente menos compromiso y que responda a 
la tranquilidad interna del corazân.» 


> Definici6n comun de wei-wu-wei. 
* The Secret and the Sublime: Taoist Mysteries and Magic, op. cit,, 
pâgina 163. 
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La concentracin en el flujo del ki y en la liberaci6n del ki 
bloqueado es «wei-wu-wei». Supone un menor compromiso fisi- 
co. Procede de un Shin compasivo (un espiritu que reside en el 
coraz6n). Es el modo mâs directo de relajar las tensiones del 
cuerpo y la mente porque actuia en armonia con las fuerzas y 
deseos naturales del cuerpo. Es asimismo uno de los medios mâs 
eficaces de aumentar la absorci6n y utilizaci6n del ki. El profun- 
do estado de relajaci6n y de consciencia energetica que resulta 
es uno de los que el cuerpo puede regular y equilibrar mâs fâ- 
cilmente. 

Siguiendo el principio de wei-wu-wei, cuando logramos la de- 
seada relajaci6n y liberaci6n de un punto, procedemos a reti- 
rarnos del mismo. Con la misma gradaci6n con que aplicamos 
la presi6n, la tensi6n va desapareciendo de la zona, abandonân- 
dola lentamente. Conocer cuânto debe relajarse cada punto du- 
rante la sesi6n de tratamiento requiere experiencia, pero pueden 
buscarse tres indicaciones bâsicas de que se logra la suficiente 
relajaci6n: 


1) una sensacidn de autentico ablandamiento en los muscu- 
los que rodean la zona; 

2) un descenso o relajaci6n de la sensibilidad o sensaci6n 
de dolor en el punto; 

3) una pulsaci6n poderosa, ordenada y regular en el punto. 


Cada punto debe trabajarse al menos durante treinta segun- 
dos; el tiempo habitual es de un minuto. Aquellos que estân muy 
tensos y encorsetados pueden requerir una presin mâs prolon- 
gada, de dos minutos o mâs. 

La tercera indicaci6n, la pulsaci6n, no es la sensaci6n del pul- 
so sanguineo ni la mera pulsaci6n de nuestros propios dedos. 
Naturalmente, es fâcil notar una pulsaci6n en los dedos al pre- 
sionar un punto, sobre todo al principio, cuando este nuevo uso 
que damos a los dedos estâ incrementando la circulaci6n en 
ellos. No obstante, la pulsaciân de nuestros dedos es bastante 
constante, en tanto que la pulsaci6n que puede notarse en el 
punto de Acupresura es siempre. cambiante. Si el punto estă 
muy bloqueado, no se podră notar al principio pulsaci6n alguna; 
cuando el ki bloqueado se va liberando, se nota una pulsaci6n 
que gradualmente se va haciendo mâs potente y ordenada. Notar 
esta pulsaci6n de los puntos de Acupuntura es en si mismo una 
experiencia. 
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Es normal ser algo esceptico ante asuntos tales como la pul- 
saci6n del ki o las posibilidades de que nosotros mismos sinta- 
mos o experimentemos tales cosas. Despu6s de todo, no han 
constituido generalmente parte de nuestra cultura occidental. 
Una alumna nuestra, enfermera de profesi6n, aunque receptiva 
al aprendizaje de filosofias y prâcticas curativas orientales, se 
mostraba esceptica, como es tipico, y tenia reservas ante esta 
pulsaci6n, que no consideraba pudiera ser otra cosa que la de 
la sangre. Una tarde vino a clase exclamando: «jEstoy tan exci- 
tada. jHe notado la pulsaci6n y no es la de la sangre!». En este 
como en otros descubrimientos sea paciente consigo mismo. Si 
al principio no nota esta tercera indicaci6n, busque s6lo la rela- 
jacin de la tensi6n y limitese a pulsar el punto durante el tiem- 
po indicado. 

Wei-wu-wei tambien significa utilizar un minimo de puntos 
y modelos de tratamiento para obtener un resultado. No es ne- 
cesario ni deseable estimular cada punto de Acupresura del 
cuerpo, ni siquiera los treinta puntos principales de Jin Shin Do. 
Por ello los modelos de tratamiento de Jin Shin Do se han pen- 
sado en base a su eficacia, utilizando un numero determinado y 
limitado de puntos dentro de unas formulas lo bastante gene- 
rales para ser utilizadas por mucha gente. 


Posici6n para el tratamiento. 


La persona que va a recibir el tratamiento del Jin Shin Do 
suele estar acostada sobre la espalda y mantiene esta posiciân 
todo el tiempo. Las manos del receptor se encontrarân recogi- 
das sobre la regi6n del hara, con la mano derecha sobre la iz- 
quierda (vcase la figura F). Como alternativa, las manos pueden 
quedar a lo largo de los costados, si resulta mâs c6modo. 


Como las manos del practicante deben moverse bajo el cuer- 
po del receptor para pulsar los puntos de la espalda, como antes 
se ha descrito, es mejor que el receptor este recostado sobre 
una camilla con una capa de espuma de un par de centimetros 
encima (cubierta con una sâbana). De este modo, se facilitară 
el movimiento bajo el cuerpo, aunque se deba pedir a la persona 
que levante las nalgas o la espalda un momento si al principio 
tiene problemas para deslizar las manos por la zona, o si la per- 
sona es muy musculosa o de gran peso. 
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Figura F 


EI receptor yace de espaldas sobre una camilla, con la mano izquierda sobre la 
zona del hara, con la palma posada en e! ombligo y la mano derecha sobre la 
'zquierda. Esta posicion permite al practicante alcanzar cualquiera de los puntos 
Jin Shin Do y, si lo desea, dirigir al receptor en la respiracion hara sin que este 
'enga que cambiar en absoluto su posicion. 


Debe tenerse la camilla a poca altura y el practicante debe 
sentarse a la manera tradicional japonesa, con las piernas cru- 
zadas, o en posiciones alternativas alrededor de la camilla. 
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Figura G 


Puede utilizarse tambien una tabla de masaje normal (cu- 
bierta asimismo de una capa de espuma y una sâbana protecto- 
ra), o una tabla especial Jin Shin, y sentarse en una silla o tabu- 
rete junto a ella. Este es el modo mâs comodo de dar un trata- 
miento, en especial si se han de dar dos o mâs tratamientos se- 
guidos. Si no tiene al alcance camillas o mesas de masaje, puede 
utilizar una cama. La cabeza del receptor debe situarse en la 
zona de los pies de la cama, pues a veces es necesario actuar en 
los puntos del cuello; debe sentarse junto a la cabeza del indi- 
viduo. Tambien puede utilizarse un sofâ, pues los brazos de 
&stos no suelen impedir que trabajemos en cualquier punto del 
cuerpo, El receptor puede incluso estar tumbado sobre una 
manta tendida en el suelo o en el suelo mismo, pero habitual- 
mente es €sta la posici6n menos c6moda para el practicante. 

cPor qu6 debe permanecer de espaldas la persona que se 
somete al tratamiento, en lugar de volverse sobre el estomago 
cuando se actua sobre la espalda? Por dos razones principales: 
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1) porque este modo de variar las posiciones interrumpiria el 
estado de relajaci6n y meditaci6n en que estâ inmerso el recep- 
tor, y 2) porque es mâs fâcil actuar sobre la espalda utilizando 
la presi6n directa cuando la persona yace de espaldas. 

Si la persona estuviera tumbada sobre su estâmago, el prac- 
ticante tendria que permanecer de pie, sentado o arrodillado 
sobre ella y presionar utilizando la fuerza muscular del brazo 
o apoyando todo el cuerpo sobre ste. De cualquiera de ambas 
maneras, se necesitaria una buena cantidad de ejercicio por par- 
te del practicante. En cambio, si la persona permanece de espal- 
das, y los dedos del practicante descansan en los puntos como 
antes hemos mostrado, el cuerpo del receptor efectuarâ el tra- 
bajo por usted. 

Si no alcanza con comodidad los puntos de los pies o de 
las piernas, puede doblar estas como se indica en la figura G. 

Al principio es posible que se le cansen un poco los dedos; 
sucede en cada nueva actividad que comienza con ellos, sea 
tocar el piano, dar masaje, tocar la guitarra, escribir a mâquina, 
etcâtera. En este caso, aplique tratamientos mâs cortos hasta 
que sus dedos se acostumbren y vayan adquiriendo mâs poten- 
cia, lo cual sucederâ en breve tiempo. Una vez mâs, asegurese 
de que no estâ presionando demasiado. Debe animar a la per- 
sona a la que estă aplicando el tratamiento a que le conteste y 
le indique si le duele mucho en ciertos puntos. Los dedos sola- 
mente deben presionar, no hacer dafio. 


Principios de la relajacion 
por Acupresura. 


Las sesiones de tratamiento Jin Shin Do suelen durar apro- 
ximadamente una hora, aunque pueden ser mâs cortas, de cua- 
renta y cinco, treinta, quince e incluso cinco minutos. Para co- 
menzar a utilizar los puntos y practicar los toques del trata- 
miento, debe seguir algunos o todos los breves modelos de rela- 
jaci6n por Acupresura que presentamos a continuaci6n. Estos 
ejercicios en dos pasos deben realizarse sobre el lado del cuerpo 
que noten mâs tenso o sobre los dos lados. Puede comenzar 
practicando s6lo uno de los ejercicios, el que fuera, o empezar 
por el primero y realizar consecutivamente los demâs. Cada ejer- 
cicio le llevarâ aproximadamente unos cuarenta y cinco minutos, 
segun el tiempo que este en cada uno de los puntos. 
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Parte baja del abdomen y la espalda. 


Paso ]: 


La practicante actua sobre la parte derecha de la espalda. 
Pulsa el punto n 16 con la mano izquierda. Al mismo tiempo, 
pulsa el n 5 del mismo lado del cuerpo con la mano derecha. 
Para actuar sobre el lado izquierdo de la espalda, se sentarâ 
junto al costado izquierdo del receptor. Con la mano derecha 
sostendră el punto n 16 y con la mano izquierda el punto n* 5. 


Paso 2: 


La mano izquierda permanece en el punto n 16, mientras la 
mano derecha se mueve hacia abajo, hasta el punto n 13. Cuan- 
do se actua con la mano derecha en el n 16, seră la izquierda la 
que se deslice hasta el punto n 13. 

| 
IL 
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Parte baja del abdomen y la espalda ilustradas: 


Paso 1 Paso 2 


Cuello y rostro. 


Paso |. 


La practicante actua sobre el lado derecho del cuello. Pulsa 
el punto n 21 con la mano izquierda. Al mismo tiempo, pulsa 
el punto n“ 1 del mismo lado del cuerpo con la mano derecha. 
Para actuar sobre el lado izquierdo del cuello, deberâ sentarse 
junto al costado izquierdo del receptor. Se pulsară el punto 
n” 2l con la mano derecha y el punto n 1 con la mano iz- 
quierda. 


Paso 2: 
La mano izquierda permanece en el punto n* 21, pero la 
mano derecha se traslada hasta el punto n 2. Cuando se actua 


sobre el punto 21 del lado izquierdo del cuerpo, seră la mano 
izquierda la que se mueva hasta el punto n* 2. 


x A 
a 
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Cuello y rostro ilustrados: 


Hombros. 


La practicante actua sobre el hombro derecho. Pulsa el pun- 
to n 20 con la mano izquierda (puede ser măs sencillo pulsar 
este punto con el pulgar). Al mismo tiempo, pulsa el punto n 26 
del mismo lado del cuerpo con la mano derecha. Para trabajar 
en el hombro izquierdo, e! practicante debe sentarse junto al 
costado izquierdo del receptor. Se pulsară entonces el punto 
n. 20 con la mano derecha y el punto n 26 con la mano iz- 
quierda. 


Paso 2: 


La mano izquierda se traslada hasta el punto n 19, mientras 
la mano derecha permanece en el punto n. 26. Cuando se trabaja 
en el otro lado, serâ la mano derecha la que se traslade del 
punto n* 20 al punto n* 19. 
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Hombros ilustrados: 


Paso 1 


Paso 2 


Parte superior de pecho y espalda. 


La practicante estă trabajando sobre la parte superior del 
pecho y la espalda. Pulsa el punto n. 18 con la mano izquierda. 
Puede resultar mâs sencillo deslizar la mano bajo la espalda 
desde el cuello, como se muestra en la fotografia, que situar 
toda la mano bajo el receptor desde el costado. Al mismo tiem- 
po, pulsa con la mano derecha el punto n 27. Para actuar sobre 
la parte izquierda del pecho y espalda, el practicante se sentară 
en el costado izquierdo del receptor. Se pulsară el punto n” 18 
con la mano derecha y el punto n 27 con la izquierda. 


Paso 2: 


La mano izquierda se traslada al punto n 30, mientras la 
mano derecha permanece en el punto n 27. Cuando se trabaja 
en el lado izquierdo del cuerpo, serâ la mano derecha la que se 
dirija al punto n 30. 
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Parte superior del pecho y espalda ilustradas: 


Paso 1 


Paso 2 


Zona pelvica y caderas. 


Puso 1: 


La practicanie estâă actuando en la zona pelvica derecha. Pul- 
sa el punto n 15 con la mano izquierda. Al mismo tiempo, con 
la mano derecha, pulsa el punto n. 9 del mismo lado del cuerpo. 
Para trabajar sobre el lado izquierdo de la pelvis, el practicante 
se sentarâ junto al costado izquierdo del receptor. Se pulsarâ 
el punto n; 15 con la mano derecha y el punto n 9 con la iz- 
quierda. 


Paso 2: 


La mano izquierda permanece en el punto n* 15, mientras 
la derecha se dirige al punto n 12. Cuando se actua sobre el 
lado izquierdo, serâ la mano izquicrda la que se traslade del 
punto n* 9 al n 12. 
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Zona pelvica y caderas ilustradas: 


Relajaci6n bâsica del cuello. 


EI siguiente ejercicio de Acupresura en cinco pasos es muy 
importante. Esta relajaci6n bâsica del cuello, o cualquier varia- 
ci6n sobre ella, se utiliza al final de casi todas las sesiones de 
Acupresura Jin Shin Do. Si ha practicado usted la mayor parte 
de los ejercicios anteriores, habrâ realizado ya el primer trata- 
miento Jin Shin Do. Seria muy conveniente terminarlo con esta 
corta relajaci6n. 


Paso | 
Ambas manos pulsan 
los puntos n” 23. 


.. 


Paso 2 
Ambas manos 
pulsan los 
puntos n* 19 
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Paso 3 
Ambas manos pulsan 
los puntos n* 20. 


Paso 4 
Ambas manos pulsan los 
puntos n* 2]. 


Paso 5 
Ambas manos pulsan los 
puntos n” 22. 
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Relajacion băsica del cuello ilustrada: 


7 


Paso i: 


La practicante actua sobre los dos puntos n* 23. Con la yema 
de los dedos en la parte externa de los hombros, pulsa el pun- 
to n.” 23 izquierdo con la mano izquierda y el n 23 derecho con 
la mano derecha. Con los dedos curvados y las yemas de los 
dedos sobre los puntos, la practicante utiliza el peso de su pro- 
pio cuerpo para presionar ligeramente sobre los puntos. 


LA - 


Paso 2: 


La practicante trabaja ahora los puntos n- 19. Pulsa el pun- 
to n 19 izquierdo con la mano izquierda y el punto n 19 dere- 
cho con la mano derecha. Con las yemas de los dedos sobre los 
puntos n 19, los pulgares estân en posicion de pulsar los pun- 
tos n 20 en el siguiente paso. 
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Paso 3: 


La practicante actua a continuaci6n sobre los puntos n 20. 
Con las manos en la posici6n descrita anteriormente, pulsa el 
punto n 20 izquierdo con el pulgar izquierdo y el punto n 20 
derecho con el pulgar derecho. En esta posici6n, el practicante 
puede utilizar el peso de su propio cuerpo para presionar ligera- 
mente sobre los puntos. Esta posicion es simplemente una reco- 
mendaci6n; si le resulta mâs sencillo, puede pulsar los puntos 
con las yemas de los dedos. 


Paso 4: 


La practicante se ha trasladado a los puntos n 21. Pulsa el 
punto n* 21 izquierdo con la mano izquierda y el punto n 21 
derecho con la mano derecha. Estâ buscando el punto de ma- 
yor tensi6n en toda la zona que rodea a la espina dorsal. El 
alumno debe advertir que en este paso y en el siguiente los 
puntos n.” 21| y 22 deben relajarse al menos tanto como los 
n* 20 en el paso anterior. 
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Paso 5: 


La practicante ha seguido su camino hacia arriba y pulsa aho- 
ra los puntos n 22. La mano izquierda pulsa el punto n 22 iz- 
quierdo, y la mano derecha el n* 22 derecho. Se utilizan para 
ello las yemas de los dedos. Probablemente es mâs sencillo pul- 
sar estos puntos si la parte posterior de la cabeza del receptor 
descansa en las palmas de las manos del practicante, como se ve 
en las fotografias. Advicrtase que la practicante utiliza el peso 
de su propio cuerpo para tirar ligeramente hacia atrâs, colo- 
cando la punta de los dedos en la base del crâneo. Los puntos 
n.* 22 son habitualmente mâs fâciles de relajar cuando ya se han 
relajado previamente los puntos n.* 23, 19, 20 y 21; sin embar- 
go, la relajaci6n de aqutllos es muy importante. Cierre los ojos 
cuando pulse estos puntos, para notarlos y sintonizar con ellos 
mâs fâcilmente. 
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Breve relajaciân para centrarse. 


Este ejercicio de un solo paso puede utilizarse solo o a con- 
tinuaci6n del anterior, el de relajaci6n bâsica del cuello. 


Paso uinico: 


La practicante pulsa el punto en el centro de la cabeza con 
la mano derecha (se localiza en el centro del crâneo, donde se 
nota una pequefa depresi6n). Con las puntas de los dedos de la 
mano izquierda, pulsa levemente el «tercer ojo». Este punto se 
localiza entre las cejas, en el centro de la frente. 


Paso de equilibrio final. 


Este ejercicio de un solo paso puede uitilizarse al final de 
cada sesiân de tratamiento, tras la relajaci6n bâsica del cuello 
y la breve relajaci6n para centrarse. 


Paso unico: 


La practicante pulsa el punto en la base del esternân con la 
punta de ios dedos de la mano derecha. Este punto debe pul- 
sarse con suavidad. La palma de la mano puede reposar en el 
plexo solar del receptor. Con la mano izquierda, el practicante 
pulsa ambos pulgares de los pies, pasando simplemente la mano 
por ellos. La practicante tiene los ojos cerrados y estă meditan- 
do acerca de la circulaci6n general del ki arriba y abajo por la 
parte delantera del individuo que recibe el tratamiento. 


Hase dei esternur 


Paso de equilibrio final ilustrado: 


Autotratamiento. 


Todos los ejercicios cortos de Acupresura que se han ensefia- 
do en este capitulo pueden tambien practicarse en uno mismo. 
Puede escoger uno o dos que le parezcan adecuados a toda la 
secuencia. Cuando trabaje en usted mismo, utilice una presi6n 
no muy fuerte. Tensar unos musculos para lograr que otros se 
relajen no es un sistema muy conveniente para lograr una rela- 
jaci6n general eficaz. 

Para hacerse un tratamiento usted mismo, sientese en una 
silla o tiendase en el suelo o cualquier superficie firme. Utilice 
una leve presi6n para pulsar casi todos los puntos. Para pulsar 
los puntos de la espalda, recoja la mano en un puio, con los nu- 
dillos dirigidos hacia el punto; a continuaci6n reclinese sobre el 
asiento (o contra el suelo, si ha elegido estar tumbado de es- 
paldas), de modo que sea su propio cuerpo el que efectue la 
presi6n. Cuando sea necesario utilice las manos de diferente ma- 
nera a como ha aprendido a utilizarlas con otras personas. Ex- 
cepto en la Breve Relajaci6n para Centrarse y en el Paso de 
Equilibrio Final, las manos pueden utilizarse del modo que se 
crea mâs conveniente. 


Pulsar el punto n.” 21 y el n.” 2 uno mismo. 


El sujeto trabaja la parte derecha del cuello, pulsando el 
punto n 21 derecho con la mano izquierda, y el n 2 izquierdo 
con la mano derecha. La posici6n que mostramos tiene la venta- 
ja de dilatar los hombros y la parte superior del pecho. Sin 
embargo, si no logra mantener relajados los brazos en esta po- 
sici6n, deje que el codo izquierdo le cuelgue junto al costado. 


Pulsar el punto n. 18 y el n. 29 uno mismo. 


El punto n* 18 es quizâs el mâs dificil de alcanzar en uno 
mismo. Si no puede llegar a €l sin hacer fuerza, acerquese sim- 
plemente todo lo posible. Cuanto mâs vaya liberando con el 
tiempo sus puntos de Acupresura, mâs flexible se irâ volviendo. 
EI sujeto actua sobre la parte superior izquierda de su espalda, 
pulsando el punto n 18 izquierdo con la mano izquierda, y el 
n 29 con la mano derecha. Advicrtase aqui que se han de uti- 
lizar las manos contrarias a las del tratamiento para otras per- 
sonas que hemos ilustrado con anterioridad. 
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Pulsar uno mismo los puntos n.” 20. 


Los puntos n 19 o los n 20 han de pulsarse con las yemas 
de los dedos. Deje que los brazos le caigan por delante de modo 
que el propio peso de los mismos presione sobre los puntos. El 
sujeto ha cruzado los brazos, de modo que la mano derecha 


pulsa el punto n 20 izquierdo y la mano izquierda el punto n. 20 
derecho. Este cruce de mano no es absolutamente necesario; si 
le es mâs c6modo pulsar el punto derecho con la mano derecha 
y el punto izquierdo con la mano izquierda, hâgalo. 


Pulsar uno mismo los puntos n.” 22. 


El sujeto pulsa los puntos n 22 con los pulgares, llevando 
las palmas de la mano a la parte de atrâs de la cabeza. Esta 
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posici6n es especialmente c6moda si se trabaja tendido de es- 
paldas. En tal caso, sostendrâ la cabeza entre las manos y el 


peso de sta sobre los pulgares serâ suficiente para aplicar la 
presiân deseada. Si se aplica el autotratamiento en posici6n sen- 
tada, puede pulsar sobre los puntos con las yemas de los dedos. 
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Efectuarse uno mismo la Breve Relajaciân para Centrarse. 


EI sujeto pulsa el punto del centro de la cabeza con la mano 
derecha. Adviertase que este punto puede pulsarse simplemente 
cubriendo la parte superior de la cabeza con la palma de la 
mano. Al mismo tiempo, el sujeto pulsa el «tercer ojo» con la 
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mano izquierda. Aqui se utiliza una presi6n muy suave, y los 
ojos han de permanecer cerrados para que el sujeto pueda con- 
centrarse mejor en el flujo de ki que sube por la espalda y baja 
por la parte delantera de su cuerpo. 

Una persona puede trabajar los ejercicios de Acupresura Jin 
Shin Do aunque no disponga de otra persona que haga de re- 
ceptor, procediendo a aplicarse un tratamiento a si mismo. Tra- 
dicionalmente, el alumno de artes curativas orientales trabajaba 
mucho consigo mismo, antes de practicar con otras personas, 
o al mismo tiempo. Se decia, por ejemplo, que el alumno que 
estudiaba Acupuntura debia clavarse a si mismo mil agujas an- 
tes de clavar una sola en otro. Como la suave tecnica de la 
Acupresura de presionar con los dedos es segura, no es impres- 
cindible practicar en uno mismo antes de hacerlo en los demâs. 
Sin embargo, siempre resulta conveniente trabajar en uno mis- 
mo, lo que dară al mismo tiempo una idea de lo que puede 
sentir la persona con la que vaya a trabajar, y de dânde y como 
se notan los puntos. 


Relajaci6n simple del Canal Central. 


Muchos alumnos se practican ellos mismos, cada mafiana, 
antes de levantarse, una sencilla relajaciân del Gran Canal Cen- 
tral mediante Acupresura. El Gran Canal Central, como hemos 
visto, es el gran mar del yin y el yang, y el canal regulador de 
la energia de todo el organismo. Como sigue la columna verte- 
bral en la parte dorsal del cuerpo y posteriormente sigue la 
linea central en su descenso por la parte frontal, sus puntos 
son unilaterales y no bilaterales como los treinta puntos princi- 
pales de Jin Shin Do. Estos puntos son fâciles de hallar segun 
los diagramas que vienen a continuaci6n, y deben pulsarse con 
una presi6n muy suave de los dedos. Este autotratamiento se 
hace quiză mejor tendido sobre una superficie dura, y resulta 
de especial eficacia si al mismo tiempo se practica la respira- 
cin hara. 

Este ejercicio de relajaci6n por Acupresura puede tambien 
hacerse a otras personas, solo o como complemento a los ejer- 
cicios cortos que hemos visto. En este ultimo caso, se debe co- 
menzar la sesi6n de tratamiento con este ejercicio central o 
realizarlo antes o despus de llevar a cabo la Relajaci6n Bâsica 
del Cuello. 
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Paso 1 

La mano izquierda pulsa 
el punto que estă bajo la 
base del! esternân. 


Mientras, la mano dere- 
cha pulsa el hara con las 
yemas de los dedos o 
con la palma de la 
mano. 


bas 
de! estarnân (CV 14) 


Hara (CV 6) 


/ 


Paso 2 

La mano izquierda permanece en 
el punto que estă bajo la base del 
esternon. 


Mientras, la derecha pulsa el punto 
situado en la parte alta del pubis 
(ver ilustracion). 


Cima del 
pubis (CV 2) 


Paso 3 

La mano izquierda sigue pulsando 

e/ punto que se halla bajo la base 
i del esternon. 


Mientras, la mano derecha se iras- 
lada al punto situado en el verrice 
del coccix. 


Vârtice de! coccix 
(GV 1) 
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Paso 4 

La mano izquierda se dirige al punto si- 
tuado entre la septima vertebra cervical y 
la primera vertebra dorsal (o torăcica) es 
decir, sobre la vertebra de mayor tamano 
que se nota al final del cuello. 


Mientras, la mano derecha presiona el 
punto situado entre la segunda y tercera 
v&rtebras lumbares, dentro de los puntos 
n 16. 


Entre la sptima vârtebra cervical 
y la primera dorsal (GV 14) 


| (Z 


Entre la segunda 
y la tercera ver. 


tebra lumbar Paso 5 
La mano izquierda se traslada al 


punto que estă en la base del crăneo. 


Mientras, la derecha permanece en- 
tre la segunda y la tercera vertebras 
lumbares. 


Base del crâneo 
(Gv 16) 


A 4 
L] 
4 f 
V „a! 
Li Ul LE APEL 


Paso 6 

La mano izquierda se dirige al punto com- 
prendido entre las cejas, conocido como ''ter- 
cer o0jo“. 


Mientras, la mano derecha actuia sobre el 
punto situado en el centro de la cabeza. (Ver 
ilustraciones en la păgina srguiente]. 
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Paso 7 Centro de la cabeza 
La mano izquierda se desplaza hasta el (Gv 20) 
punto situado entre los pezones, en e! >> 
esternon. 


Mientras, la mano derecha permanece 
ejerciendo su presion en el punto que 
se balla en el centro de la cabeza. 


ul Tercer 0J0 
(Gv 24-25) 


— Entre los pezones 
en el esternân 
(Cv 17) 
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8 


Como aplicar un tratamiento 
de acupresura Jin Shin Do 


Ahora ya sabe usted el metodo para el tratamiento bâsico de 
Jin Shin Do. Con €!l aprenderemos a continuaci6n a efectuar los 
ejercicios de Acupresura que relajen y equilibren cada uno de 
los cuatro pares de Extraiias Corrientes, asi como otros ejerci- 
cios para actuar sobre las diversas zonas del cuerpo de un modo 
mâs completo que con los aprendidos en el capitulo precedente. 
Continuaremos pulsando dos puntos al mismo tiempo, uno con 
la mano derecha y otro con la izquierda, pues 6ste es el medio 
mâs eficaz para guiar el ki a traves de los canales y meridianos, 
y de relajar los puntos bloqueados o tensos. 


Para presentar con mâs facilidad estos ejercicios de Acupre- 
sura Jin Shin Do, un poco mâs complicados que los anteriores, 
usaremos una serie de abreviaturas: las letras «MI» indican que 
el punto se pulsa con la mano izquierda y las letras «MD» indi- 
can que se pulsa con la mano derecha. A continuaci6n de estas 
indicaciones se encontrară un gui6n y luego una letra minuscu- 
la: «d» o «i». La «d» indica que el punto se halla en la parte 
derecha del cuerpo, y la «i» que pulsamos en la parte izquierda. 
Las indicaciones finales de cada linea serân numeros. Estos de- 
notan que punto real de Jin Shin Do debe pulsarse. Hasta que 
haya aprendido de memoria cada uno de ellos, puede acudir a 
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las tablas que hemos presentado en capitulos precedentes para 
saber de qu€ punto se trata. El receptor se encontrarâ tendido 
de espaldas, como ya hemos explicado, y el practicante aplicară 
la presiân de modo suave pero firme en cada punto, siguiendo 
las tres indicaciones de pulsaci6n ki, relajacin de la tensi6n y 
disminuci6n de la sensibilidad, hasta que se adviertan bien las 
tres. El tiempo de aplicaci6n de cada uno de los golpes o pre- 
siones seră entre uno y dos minutos. 

Una llave en dos lineas de anotaci6n indicară que ambas 
manos se llevan al mismo tiempo a los puntos indicados. Si no 
existe llave, mantengase la mano en el punto que estâ pulsando 
hasta que se indique otro movimiento. Recuerde que ambas ma- 
nos estarân siempre pulsando el cuerpo del receptor. 

A continuaci6n, veamos un ejemplo de un ejercicio similar 
al de relajaci6n de «cuello y rostro» estudiado en el capitulo 
anterior, descrito mediante estas abreviaturas: 


Corriente (MI-d 21 Corriente [MD-i 21 
derecha IMD-d 1 izquierda IMI 1 
Sentado a la MD-d 2 Sentado a la MI-i 2 
derecha MI-d 22 izquierda MD-i 22 


Adviertase que se dan las anotaciones tanto para la «corrien- 
te derecha» (el punto, canal o meridiano de flujo de ki situado 
en la parte derecha del cuerpo) como para la «corriente izquier- 
da» (punto y flujo de energia del lado izquierdo). Para practicar 
sobre el lado derecho se indica que se siente junto al costado 
derecho del receptor. Como las primeras dos lineas van unidas 
con una llave, colocarâ ambas manos a la vez en los puntos indi- 
cados. Asi, se colocarâ la mano izquierda del practicante en el 
punto n* 21 del lado derecho del receptor al tiempo que la 
mano derecha ocupa el punto n 1 del mismo lado. Las manos 
permanecerân en esta posici6n hasta que note una pulsaci6n en 
el punto n 1 derecho (lo que sucederă entre treinta segundos 
y un minuto despus). El n 1 no es un punto de gran tensi6n 
muscular, por lo que la sensaciân del ki serâ la indicaci6n mâs 
importante de relajaci6n de esa zona. 


La tercera linea del ejemplo anterior indica que la mano 
derecha se traslada al punto n 2 derecho del receptor. Como 
no se seiiala que la mano izquierda se mueva, Esta permanece en 
el punto n 21 derecho. Pulse el punto n 2 hasta que note la 
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pulsaci6n ki y una relajaciân de la zona, y hasta que haya dis- 
minuido toda sensibilidad a la presi6n (alrededor de uno o dos 
minutos). 

Al cabo de este tiempo, notară la pulsaci6n ki en este punto 
n 21. La tensi6n o encorsetamiento se habrâ liberado al menos 
superficialmente, y el punto serâ menos sensible a la presi6n. Si 
nota que el punto n 21 no se ha relajado bastante, continue 
pulsândolo con el n 2 un instante mâs. Entonces se indica que 
se lleve la mano izquierda al punto n: 22 izquierdo. Como no se 
indica que la mano derecha haga algo, seguirâ en el punto n 2 
derecho (pues este punto ayuda a relajar el n 22). 

El punto n 21 es el «punto base» de este ejercicio corto, 
pues, como vemos, se mantiene pulsado durante la mayor parte 
del ejercicio. El «punto base» es el de mayor tensi6n muscular 
y bloqueo del ki, que se mantiene varios pasos durante un ejer- 
cicio disefiado, al menos parcialmente, para su relajaci6n. 

Los ejercicios que se ofrecen en este capitulo son mâs largos 
que lus del ejemplo anterior, pero si se acuerda de dejar la 
mano donde estă en tanto no se indique lo contrario, le resultară 
fâcil interpretar las informaciones. 


La mayoria de las personas tienen mâs tensiones en un lado 
del cuerpo que en el otro. Para equilibrar el organismo, traba- 
jaremos generalmente mâs en el lado que mâs tenso est€. Por 
ejemplo, si el lado derecho suele ser el mâs tenso en la persona 
que vamos a tratar, escogeremos con preferencia la «corriente 
derecha» de cualquier ejercicio que vayamos a realizar. Existen 
dos excepciones a esta regla general: 1) la Relajaci6n Bâsica del 
Cuello estâ disefada para actuar en ambos lados de los hombros 
y del cuello, pues al final de la sesi6n de tratamiento toda la 
zona suele quedar relajada mediante este ejercicio; y 2) si am- 
bos lados del cuerpo estân parejos en cuanto a tensiân o si 
ambos estân muy tensos, puede usted trabajar en ambos. En tal 
caso, realizară tanto lo correspondiente a la «corriente derecha» 
como a la «corriente izquierda» del ejercicio. 

Cuando trabaje habitualmente con una persona, dândole una 
serie de tratamientos de Acupresura, o en sesiones semanales 
continuas, acabarâ por encontrarse trabajando ambos lados del 
cuerpo. Si al principio el lado derecho es mâs tenso que el iz- 
quierdo, comenzară trabajando en €l, pero cuando se haya rela- 
jado, querră usted seguramente relajar tambien el lado izquier- 
do, que estarâ algo tenso y encorsetado. El proceso de relaja- 
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ci6n de ambos lados se parece al pelado de una cebolla: se rea- 
liza capa a capa, de lado a lado. 

Recuerde siempre que no estâ usted trabajando simplemente 
en zonas tensas del organismo, sino que estâ pulsando puntos de 
Acupuntura y, ante todo, flujos de energia. Asi es como trabaja 
la Acupresura. 


Formato del tratamiento. 


Al decidir c6mo combinar varios de los ejercicios de relaja- 
ci6n que se apuntan a continuaci6n en una sesi6n (de cuarenta 
y cinco minutos a una hora de duraci6n), puede escoger entre 
tres formatos generales de tratamiento: 


1) Al comienzo —tanto si son los primeros tratamientos que 
aplica como si se trata de los primeros que recibe la otra per- 
sona—, es una buena idea actuar sobre uno de los cuatro pa- 
res de las Extrafias Corrientes. Estos ejercicios para el equili- 
brio general del cuerpo servirân tanto para relajar los puntos 
de mayor tensiân como para equilibrar los flujos de energia a 
traves de los cuales el cuerpo puede regularse a si mismo. 


2)  Alternativamente, puede proceder a relajar uno de los 
pares de Extrafias Corrientes y una zona determinada del cuer- 
po, para actuar sobre los principales bloqueos y desequilibrios 
del organismo. 


3) Puede dedicarse a relajar solamente ciertas zonas del 
cuerpo, escogiendo uno, dos o tres ejercicios de los que actuan 
directamente en las tensiones primarias del individuo y en sus 
bloqueos de ki (cuyos tratamientos por zonas o por Corrientes 
son explicados en este mismo capitulo). 

Tambi€n se pueden aifiadir los ejercicios cortos de relajaci6n 
ofrecidos en el capitulo anterior a cualquiera de los formatos 
de tratamiento que vamos a describir. 

Termine siempre las sesiones de tratamiento con la relaja- 
ci6n del cuello y los ejercicios de «fin de tratamiento» (vase la 
secci6n con este titulo en este mismo capitulo). Serân excepcio- 
nes a esta norma general los tratamientos muy cortos que s6lo 
se aplican en unos cuantos puntos. Es muy importante terminar 
con la Relajaci6n Bâsica del Cuello cuando se haya actuado so- 
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bre todo el cuerpo o se hayan relajado los principales puntos de 
tensi6n. 

€Qu€ sigue ahora? jHacer un tratamiento, por supuesto! EI 
mejor modo de empezar es simplemente lanzarse, mâs que tra- 
tar de comprender intelectualmente todos y cada uno de los 
ejercicios. Consiga que un amigo suyo se preste, y actue sobre 
€l. Incluso si es usted un absoluto principiante en las artes de 
la presiân mediante los dedos, su amigo disfrutarâ, igual que 
usted, de una experiencia agradable y muy completa en su trata- 
miento mediante el Jin Shin Do. S6lo es preciso seguir las lineas 
generales que ya se han explicado, visualizar la canalizaci6n del 
ki y, lo mâs importante, tratar a su amigo con el espiritu com- 
pasivo sobre el que se basa nuestro arte. 

Mientras siga los ejercicios de relajaci6n tal como se expli- 
can y no aplique demasiada presi6n sobre los puntos, el primer 
tratamiento que realice serâ beneficioso y tendrâ €xito. Recuer- 
de a su amigo esporâdicamente que le vaya explicando sus sen- 
saciones, para asegurarse de estar utilizando el camino medio 
en la presi6n de los dedos, y para que el receptor sea mâs cons- 
ciente de su propio estado. En ocasiones la persona que recibe 
el tratamiento no le dirâ a usted que estâ presionando demasia- 
do poco un punto, a menos que se lo pregunte. No tenga, pues, 
miedo de preguntar c6mo se siente o si determinado punto es 
muy sensible. 


Relajaci6n de las Extraîias Corrientes. 


Si no dispone de un amigo pr6ximo, trabaje con usted mismo, 
siguiendo las sugerencias del capitulo anterior acerca del auto- 
tratamiento. No presione aquellos puntos que no pueda alcan- 
zar con comodidad, o utilice las manos contrarias a las indica- 
das cuando sea necesario, excepto si estă trabajando sobre los 
puntos del Gran Canal Central. 


Naturalmente, todos los ejercicios de tratamiento Jin Shin Do 
ayudan a relajar y equilibrar las ocho Extrafas Corrientes, pues 
los treinta puntos principales pertenecen a ellas. Sin embargo, 
en ocasiones, desearâ usted concentrarse en relajar y equilibrar 
un par de ellas en concreto. Los cuatro ejercicios de relajaci6n 
que vienen a continuaci6n estân pensados para este propâsito: 
ayudan a relajar cada uno de los cuatro pares de Extrafas Co- 
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rrientes de un modo muy completo, permitiendo que el organis- 
mo se regule mejor a si mismo. Aunque no realice otros, con 
estos ejercicios estarâ en disposicin de ayudar en gran medida 
a las personas. 

Como cada uno de los ejercicios que siguen estă pensado 
para regular toda la extensi6n de un par de Extrafias Corrien- 
tes, resultan un poco mâs largos que los ejercicios Jin Shin Do 
normales. Sin embargo, cada uno de ellos puede realizarse c6- 
modamente en unos treinta y cinco minutos. Puede acudir a 
los diagramas y explicaciones del capitulo cinco para tratar de 
escoger el mâs eficaz de los cuatro tratamientos para cada per- 
sona, o tomar uno cualquiera de ellos y comenzar a trabajar. 


Gran Canal Regulador. 


Este ejercicio estâ pensado para liberar, equilibrar y relajar 
el Gran Canal Regulador. Tambicn es un relajante 6ptimo para 
todo el organismo en general, asi como para el cuello y los hom- 
bros, pues sus puntos base son el n“ 21, el 19 y el 23. 


Relajacion del Regulador: 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado en el lado derecho:  sentado en el lado izquierdo: 
(MI-d 21 (MD-i 21 
IMD-i 1 IMI-d 1 
MD-i 4 MI-d 4 
MD-i 5 MI-d 5 
MD-i 6 MI-d 6 
MD-d 8 MI-i 8 
MD-d 10 MI-i 10 
(MI-d 19 (MD-i 19 
IMD-d 11 IMI 11 
MD-ad 13 MI-i 13 
MD-d 14 MI-i 14 
MI-d 20 MD-i 20 
MI-d 22 MD-i 22 
(MI-d 23 [ MD-i 23 
IMD-d 24 IMI-i 24 
MD-d 26 MI-i 26 
MD-d 27 MI-i 27 
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Gran Canal Puente. 


Este ejercicio estă pensado para liberar, equilibrar y relajar 
el Gran Canal Puente en general. Ayuda a equilibrar el estado 
energctico del organismo. Se utilizaba tradicionalmente para el 
insomnio (concentrândose durante la mayor parte del tiempo 
en la parte posterior, o yang, del canal) y contra la somnolencia 
(concentrândose la mayor parte del tiempo en la parte anterior, 
o vin, del canal). 
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Ello no significa necesariamente que una persona sofiolienta 
se levante despierta y llena de energia despu6s de un trata- 
miento de Jin Shin Do. En efecto, y especialmente si esa perso- 
na ha permanecido largo tiempo «encerrada» en si misma, el 
equilibrio de sus corrientes y flujos de energia puede provocarle 
un deseo de dormir, pues el cuerpo afirma asi su derecho a un 
equilibrio entre la acci6n y la relajaci6n, y el tiempo de nutrirse. 
Si el receptor cuenta con unos instantes para dormir o descan- 
sar despues del tratamiento, serâ un tiempo bien aprovechado, 
pues permitiră que el flujo de energia renovada y equilibrada 
actue en el organismo. Sin embargo, el efecto general del Jin Shin 
Do consiste en una relajaci6n profunda y completa durante el 
tratamiento y una posterior energia renovada. 

Este ejercicio ayuda tambicn a relajar la espalda. Es un 
buen descanso para las regiones del cuello y la escâpula, pues 
sus puntos base son los n.* 22 y 23. 


Relajacion del Puente: 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
IMI-d 22 [MD-i 22 

IMD-i 2 IMI-d 2 

MD-i 3 MI-d 3 

MD-i 4 MI-d 4 

MD-i parte superior externa MI-d parte superior externa 

del hueso pubico del hueso pubico 

MD-d 9 MI-i 9 

IMI-d 16 ÎMD.-i 16 

|MD-d dedo mefiique del pie! IMI-i dedo mefiique del pie! 
MD-d 12 MI-i 12 

MD-d 15 ML-i 15 

MI-d 23 IMD-i 23 

MD-d 17 IMI-i 17 

MD-d 18 MI-i 18 

MD-d dedo corazân (mano)  Ml-i dedo corazân (mano) 
MD-d 2 ML-i 2 


! Cuando se indica en los ejercicios los dedos de manos o pies, el 
modo mâs sencillo de pulsarlos es asiendo el dedo en toda su extensi6n. 
Tambien se pueden asir por la base (al comienzo del dedo) o por la 
punta (la parte de la ua). 
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Puntos utilizados en la relajaciân del Puente 


” Saliente del 
hueso pubico 


Mefique 


= 


Gran Canal Central. 


Este ejercicio estâ pensado para liberar, equilibrar y relajar 
el Gran Canal Central en general, que posee quizâ los efectos 
psiquicos y espirituales mâs poderosos de todos los pares de 
Extraăas Corrientes. Tambien es muy importante para el bie- 
nestar fisico, pues el Canal del Gobierno (yang) fluye en direc- 
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ci6n ascendente por la columna vertebral, mientras que el Canal 
de la Concepci6n (yin) se relaciona con los centros vitales del 
cuerpo. 

Puede utilizarse como apertura de cualquier sesi6n de trata- 
miento, o a continuaci6n de la relajaci6n de los bloqueos muscu- 
lares y energsticos. En su utilizaci6n como entrante, ayuda a 
relajar a la persona y facilita la tranquilidad y paz espirituales. 


Relajacion del Canal Central: 


Sentado a la izquierda: Sentado a la derecha: 
| MD — centro de la cabeza pAI — entre la primera y se- 
gunda vertebras lum- 
| MI — entre la quinta y sexta bares 
vertebras torâcicas MD — sobre el hueso pubico 
MI — en el esternân (con la 
MI — entre la septima cervi- mano sobre la zona) 
cal y la primera verte- MD —hara (con la mano en 
bra torâcica la zona) 
MI — ara (con la mano en 
"MD — entre la septima cer- | la zona) 
| vical y la primera ver- ! MD — entre la segunda y ter- 
tebra torâcica | cera  vertebras  lum- 
y bares 
Ml-ii 9 MI —entre la novena y d€- 
Ml-d 9 cima vertebras  torâ- 
MI-i 12 cicas 
MI-d 12 MD — vertice del coxis 
) | / Posicion de la mano sobre 
/  elhara para el ejercicio de 
|/  relajaciân del Gran Canal 


Ombligo A Central, 
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Puntos utilizados en la relajaciân del 
Gran Canal Central 


Centro de la cabeza = 
(Gv 20) $ > 


Tercer ojo 
(entre las 
cejas) 


_Base del crâneo (Gv 16) 


Entre la quinta 
y sexta vertebra 
dorsal (Gv 11) 


Entre la nariz 
y el labio 
superior 

(GV 26) 


Entre la sptima vertebra cervical 
y la primera dorsal (Gv 14) 


Entre la primera 
y la segunda ver- 
tebra lumbar (Gv 5 


VE 
hore evrapebrei 


Entre la novena Centro del 
esternân 


(Cv 17) 

—[—Regi6n del 

Entre la segunda îleo solar 
y tercera verte- , (Cv 15) 


bra lumbar (Gv 4)/ i 
| Hara (Cv 6) 


| | 
Entre la cuarta y Vărtice del 


quinta vertebra i 
lumbar (Gv 3) / | “mari 


Vertice del 
coccix (Gv 1) 


La relajaci6n del Canal Central seră especialmente poderosa 
si visualiza usted el flujo del ki subiendo por la columna verte- 
bral y bajando por la linea central de la parte frontal, mientras 
se hace el ejercicio de relajaci6n de Acupresura. 
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Canales Penetrante y Circundante. 


Este ejercicio estă pensado para equilibrar y regular los 
Canales Penetrante y Circundante. Como sus puntos base son 
los numeros 16 y 6, es tambien una buena relajaci6n para la zona 
de las ingles y el bajo abdomen. 


Relajacion de los Cunales Penetrante y Circundante: 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
IMI-d 16 IMD-i 16 
1MD-d 11 IMI-i Ul 
MD-d 26 MI-i 26 
IMI-d 6 IMD-i 6 
IMD-d 7 IML-i 7 
MD-d 8 MI-i 8 
MD-d 10 MlL-i 10 
MI-d 27 MD-i 27 
Sentado a la izquierda, Sentado todavia a la izquier- 
proseguir: da, proseguir: 
| MI-d parte superior del hue- | MI-i parte superior del hue- 
so pubico so pubico 
| MD — hara (con la palma de | MD — hara (con la palma so- 
) la mano en la zona) bre la zona) 
MD—plexo solar (con la MD—plexo solar (con la 
palma sobre la zona) palma sobre la zona) 
MD — entre la nariz y el la- MD — entre la nariz y el la- 
bio superior bio superior 
MD — tercer ojo MD — tercer ojo 


Tanto este ejercicio como el precedente de relajaci6n del Ca- 
nal Central son especialmente eficaces si se dan instrucciones al 
receptor para que practique la respiraci6n hara mientras se le 
aplican. Sin embargo, es preferible que usted mismo practique 
la meditaci6n de la respiraci6n hara un buen rato antes de mos- 
trârsela a otros (vease capitulo 4). Las relajaciones son poderosas 
por si solas, aunque no se utilice esta tâcnica de respiraci6n y 
meditaci6n. 
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Puntos utilizados en la relajaciân 
de los canales Penetrante y Circundante 


Tercer ojo! 


Entre la nariz 
y el labio 
superior (Gv 26) 


MU 


«A 


„Plexo solar! 


P) 


Ă veErtice del pubis 
(K 11 o St 30) 


INo se da la numeraciân de Acupuntura de estos puntos porque no es nuestra intenciân, al pulsar 
dichos lugares, hacerlo sobre los puntos de Acupuntura, sino măs bien dirigir el k: mediante las palmas 
de las manos hacia los centros vitales situados internamente en dichos puntos. 
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Relajacion del cuello. 


La relajaci6n Jin Shin Do del cuello es un masaje bilateral 
completo de la zona del cuello, una zona que generalmente es 
muy tensa y estă muy encorsetada y que, por su posici6n cer- 
cana al cerebro, afecta en gran manera a la consciencia. Si el 
cuello estâ tenso y bloqueado, el pensamiento serâ menos claro, 
las emociones estarân mâs obnubiladas y las actitudes espiritua- 
les menos libres y positivas. Como la mayor parte de los meri- 
dianos de los 6rganos y canales de Extrafias Corrientes circulan 
por esta estrecha zona, su influencia real abarca a todo el orga- 
nismo. Por ello, la relajaci6n de la zona y la direcci6n de su ki 
estancado en sus puntos fundamentales es muy importante. 

La relajaci6n del cuello al final de una sesi6n de Jin Shin Do 
tiene un propâsito especifico, ademâs de los generales. Cuando 
los puntos de la espalda y el cuello van siendo liberados y relaja- 
dos durante la sesi6n de Acupresura, parte del ki bloqueado en 
ellos comienza a fluir hacia arriba por los canales de Extrafias 
Corrientes. Si este fluir del ki se ve estorbado por las tensiones 
del cuelilo, una parte de €l no puede continuar su viaje hacia la 
parte anterior del organismo, hacia las zonas deficitarias. Al 
quedarse estancado en esta zona ya de por si cargada de tensi6n, 
este aumento en la misma puede causar ligeros mareos, irritabi- 
lidad e incluso dolor de cabeza. Hacer de la relajaci6n del cuello 
una costumbre al final de cada sesi6n elimina cualquier posible 
problema.. Un buen principio a seguir durante esta relajaci6n 
del cuello es que sus puntos se relajen al menos tanto como lo 
han sido los puntos de la espalda y los hombros. 

EI ejercicio de relajaci6n del cuello que ofrecemos a conti- 
nuaci6n es un medio muy eficaz de trabajar sobre esa zona; por 
ello, muchos estudiantes de otras tecnicas de relajaci6n y de 
masaje lo aplican en sus especialidades. Tambicen se puede uti- 
lizar solo, como relajaci6n de esta zona, cuando no se dispo- 
ne de tiempo para hacer una sesi6n entera de tratamiento. 

Si estâ usted aprendiendo Jin Shin Do con su cânyuge o com- 
paiero, el intercambio de relajaci6n del cuello es un modo ma- 
ravilloso de comunicaci6n no verbal. 


Relajacion bdsica del cuello: 


Ya hemos ilustrado en capitulos precedentes este ejercicio 
bâsico de relajaci6n. En €l ambas manos pulsan el mismo punto 
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a ambos lados del cuerpo y a la vez. La mano izquierda pulsa 
el punto del lado izquierdo del cuerpo, y la mano derecha, el 
mismo punto del lado derecho. Las manos pasan entonces a la 
vez al siguiente par de puntos. 


Sentado junto a la cabeza: 


ML-i 23 y  MD-d 23 
MLi 19 y MD-d 19 
MIi 20 _y  MD-d 20 
MLi 21 y MD421 
MLi 22 y  MD-d 22 


Puntos utilizados en la relajaciân del cuello 
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Ayudas para la relajacion del cuello: 


Para relajar mâs o con mâs facilidad los puntos que acaba- 
mos de mencionar, pueden aâadirse otros puntos que seâalare- 
mos a continuaci6n. Deje la mano en el punto tenso que desee 
relajar mâs que el otro, quite la mano que apoya en este ultimo 
y llevelo a pulsar otro punto adecuado de los que conocemos. 
Por ejemplo, estâ usted sosteniendo los puntos n 20. Tras un 
par de minutos, nota que el n 20 derecho estă bien relajado, 
mientras que el n 20 izquierdo estă todavia muy tenso. Puede 
dejar la mano izquierda en el n. 20 izquierdo, y mover la mano 
derecha para pulsar el n 26 izquierdo y/o el n 24 derecho. 
Pulsar uno o ambos de estos puntos ayudară a relajar el n* 20 
mâs râpida y profundamente. Por ello, el uso de esos otros pun- 
tos de la tabla aumenta el refinamiento de la relajacion del 
cuello. 


Mientras pulsa el La otra mano puede lle- 
punto numero: varse al punto numero: 
23 30 (del mismo lado) 
19 26 (del mismo lado) 
20 26 (del mismo lado) y/o 
24 (del lado opuesto) 
21 5 (del lado opuesto) 
22 1 (del lado opuesto o 


del mismo lado) 


Ejercicios de fin de tratamiento. 


E! final de un tratamiento es tan importante como el prin- 
cipio. 


Lo que es frăgil es făcil de romper. 

Lo que es menudo es făcil de dispersar. 

Prevenid antes de que suceda, 

v ordenad antes de la confusin. 

El hombre suele malograr su obra cuando va a concluirla. 
Cuidando del final como del principio, 

ninguna obra se perderia. 


2 Tao Te Ching, capitulo LXIV. 
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Al final del tratamientu ae Jin Shin Do, la persona que lo 
recibe estâ generalmente muy relajada, en calma, en un estado 
«alto». Por tanto, el final es, en muchos aspectos, su parte mâs 
espiritual. La funci6n del practicante en este momento es regu- 
lar con mâs sutileza el ki de los centros vitales. Los toques de- 
ben ser muy ligeros, y la atenci6n debe concentrarse en cana- 
lizar el ki. Se puede visualizar la corriente de ki subiendo por la 
parte posterior y bajando por la anterior del individuo, al tiem- 
po que se realizan esos pasos finales. Medite entonces sobre el 
amor y la compasi6n, sobre los sinceros deseos de bienestar para 
esa persona a la que estâ tratando, sobre la aceptaci6n de lo 
que sea verdaderamente necesario para ella. 


Relajaci6n para centrarse. 


Efectue este corto ejercicio desputs de la relajaci6n del 
cuello: 


Sentado junto a la cabeza: 

| MD — en el centro de la cabeza (con las puntas de 
los dedos, los pulgares o las palmas abiertas) 

MI — base del crâneo 

MI — «tercer ojo» 

MI — centro del esternân, a la altura de los pezones. 


Puntos utilizados en la relajaciân para centrarse 


Centro de 
la cabeza 
(Gv 20) 


— Tercer olo 


Base del 
crâneo 
(Gv 16) 


Centro del 
esternân 
(Cv 17) 


Paso final de equilibrio. 


Utilice uno de los siguientes ejercicios despus de la relaja: 
ci6n para centrarse. 


De pie o sentado a la De pie o sentado 
izquierda: a la izquierda: 
MD—centro del esternân, MD — base del esternân 


entre los pezones (con 
la palma de la mano 
en la zona) 
MI — hara (con la palma en MI —ambos pulgares de 
la zona) los pies 


Veanse las ilustraciones descriptivas de este 
ejercicio en păg. 153. 


Relajaci6n de zonas corporales. 


Los siguientes ejercicios de relajaci6n se concentran en di: 
versas zonas y funciones del organismo. Sin embargo, tambien 
estân pensados para la relajaci6n general de cuerpo y mente, 
pues en la tradici6n oriental lo especifico s6lo puede conseguirse 
mediante el contexto del conjunto. Pueden realizarse solos o en 
combinaci6n con uno o mâs de los ejercicios de relajaci6n de 
los cuatro pares de Extrafas Corrientes. 

Algunos de estos ejercicios de relajaci6n de zonas del orga- 
nismo inciuyen uno o dos puntos nuevos. Todos ellos son puntos 
tOnicos muy importantes que resultan casi universalmente uti- 
les. La localizaci6n y las asociaciones tradicionales mâs impor- 
tantes que se les dan se describirân conforme vayan apareciendo 
en el texto. 
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Puntos utilizados en el paso 
final de equilibrio 
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Relajaci6n bâsica de la espalda. 


Casi todas las personas tienen una tensi6n crânica en uno o 
mâs puntos mayores de flujo de la espalda. EI siguiente ejerci- 
cio de relajaci6n es aconsejable para toda la espalda, en los 
puntos n. 15 al 19. Si cualquiera de ellos permanece especial- 
mente tenso despuâs del ejercicio, pueden utilizarse otros ejer- 
cicios de relajaciân para esa zona concreta, durante la misma 
sesi6n de tratamiento o la siguiente vez que vuelva a trabajar con 
esa persona. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 

sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 

(MI-d 15 (MD-i 15 

' MD-d tras la rodilla IMIL-i tras la rodilla 

MD-d 12 MI-i 12 

MD-d dedo mefiique del pie MI-i dedo mefiique del pie 

MD-d 6 MI-i 6 

[MI-d 21 i MD-i 21 

|MD-d 16 IMI-i 16 

MD-d 17 MI-i 17 

MD-d 18 MI-i 18 

MI-d 27 MD-i 27 

IMI-d 19 (MD-i 19 

IMD-d 26 IMI-i 26 

IMI-d 21 (MD-i 21 

|MD-d en el punto mâs tenso  |Ml-i en el punto mâs ten- 
de la espalda, el n 15, so de la espalda, el 
16, 17 o 18 n? 15, 16, 17 o 18 
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Puntos utilizados para la relajaciân bâsica de la espalda 


îs 


<. D 
N 


NP 
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Relajacin del hombro. 


Este ejercicio se ha pensado para actuar sobre la tensi6n en 
la zona de los hombros. Se concentra en primer lugar en relajar 
y liberar el punto n 19, y a continuacin el n 20 y el n 30. 


El punto n 19 estâ asociado a la tensi6n nerviosa e influye tam- 
bien en la resistencia; el punto n 20 se asocia a la presi6n y a 
la frustraci6n, y el n 30 a las tensiones emocionales. Por tanto, 
este ejercicio es muy indicado para la relajaci6n del cuerpo y la 
mente; puede tambien utilizarse para ayudar a relajar la tensi6n 
de los brazos. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
| MI-d 19 | MD-i 19 

1! MD-d 23 IMI-i 23 

MD-d 24 MI-i 24 

MD-d 25 MI-i 25 

MD-d dedos corazân, anular MI-i dedos corazon, anular 

y mefiique y mefiigue 

MD-d 16 MI-i 16 

MI-d 21 MD-i 21 

MI-d 22 MD-i 22 

MI-d 20 MD-i 20 

MD-d 26 MI-i 26 

MD-i 24 MI-d 24 

MI-d 30 MD-i 30 


MD-d dedos indice y pulgar Ml-i dedos indice y pulgar 
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aciân del hombro 


la relaj 


Puntos utilizados en 
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Relajaci6n de la claridad de pensamiento. 


Este es un magnifico ejercicio a utilizar si la persona some- 
tida a tratamiento tiene la mayor parte de la tensi6n en la zona 
del cuello —alirededor de los puntos n.* 22, 21 o 20—, o si padece 
dolor de cabeza. En el ultimo caso, realice el ejercicio primero 
en el lado mâs tenso, como es habitual. Luego, pulsando cada 
punto durante un tiempo mâs breve de lo normal, hâgalo en el 
otro lado. Si realiza usted ambas versiones, la del lado derecho 
y la del izquierdo, no necesitară el masaje de relajaci6n de 
cuello al final, a no ser que pretenda volver a trabajar la zona. 
En vez de ello, termine simplemente la sesi6n con los pasos fina- 
les del tratamiento. 


Corriente derecha — 


sentado a la 


[ MI-d 
IMDii 
MD-i 
MD-i 
[MI-d 
IMD-i 
MD-i 
(MI-d 
IMD-d 
MI-d 
MD-d 
MD-i 
MI-d 


derecha: 


22 
ll 


20 
26 
1 

22 


Corriente izquierda — 
sentado a la izquierda: 
| MD-i 22 
IMI-d 11 
MI-d 13 
MI-d 14 
IMD-i 21 
(MI-d 9 
MI-d 12 
(MD-i 19 
IMI-i 24 
MD-i 20 
MI-i 26 
MI-d 1 
MD-i 22 


La relajaci6n de la claridad de pensamiento puede seguirse 
en este paso adicional, visualizando el flujo de ki subiendo por 
las vertebras cervicales, por encima de la cabeza y por la parte 
anterior del cuerpo, a lo largo del Gran Canal Central. 


„„ Sentado a la izquierda: 


MI — entre la primera vertebra torâcica y la septi- 

! ma cervical 

| ama del crâneo (sobre la primera vertebra 
Fă cervical) 
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Puntos utilizados para la relajaci6n de la claridad de pensamiento 


3 


«(UV 


. Ş 
=>, = 
3 


"> * 
Desene 
=== 


(pat 
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Relajaci6n abdominal. 


EI siguiente ejercicio se basa en puntos utilizados tradicio- 
nalmente para ayudar a eliminar y liberar las molestias abdo- 
minales, la indigestion y el estrefiimiento. Es util para la gripe 
comun, las alteraciones estomacales y los gases intestinales, v 
representa una buena relajaci6n general para la zona abdominal. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
(MI-d 16 (MD-i 16 
IMD-d 5 IML-i 5 
MD-d 6 MI-i 6 
MD-d 7 MI-d 7 
MD-d 9 MI-i 9 
MD-d 13 MI-i 13 


Siga con estos pasos adicionales, practicando preferiblemente 
tanto la versi6n del lado derecho como la del izquierdo. Tam- 
bien pueden utilizarse solos como ejercicios cortos y râpidos 
liberadores de la tensi6n en la zona abdominal. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a los pies: sentado a los pies: 

I Ml-d 12 (MD-i 12 
|MD-d pantorrilla IMI-i pantorrilla 


MI-i dedos indice y cora- 
del pie juntos (asidos z6n del pie juntos 

por la base de los de- (asidos por la base 
| dos) de los dedos) 


MI-d sanri | MD-i sanri 


| MD-d dedos indice y coraz6n 


Sanri (St 36): se localiza entre la tibia y el peronă, a un traves de dedo aproxima- 
damente en el interior y por debajo del punto n* 13. Es un punto muy importante y 
un tânico general muy potente; tradicionalmente se utilizaba para aliviar el 
estomago y los intestinos. 


Punto de la pantorrilia (8 57): se localiza en el centro del vientre de la pantorrilla, 
al final del musculo gastrocnemio (la parte carnosa de la pantorrilla). Tradicional- 
mente se utilizaba para la tension intestinal y la propension a las năuseas, 
especialmente cuando se deben a un desequilibrio nervioso o emocional. 
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Puntos utilizados en la relajaciân abdominal 


CI 


Lu j "» 
WV 
Ed 


Să 


(UV 


AU 


N 
DE avi 


“T- Dorso de la 
pantorrilla 
(8 57) 


- Dedos indice 
y corazân 
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Relajaci6n de la respiraci6n profunda. 


El siguiente ejercicio estâ pensado para facilitar una respira- 
ci6n libre y completa, tanto abdaminal como pectoral. Antes de 
comenzarla, fijese en el modo de respirar de la persona. Mucha 
pente respira s6lo con el pecho; el abdomen permanece rigido 
e inmâvil porque el diafragma estâ tenso. Las tres primeras 
lineas del ejercicio ayudan especialmente a relajar la tensi6n 
del diafragma. Para relajarlo mâs, deberâ guiar a la persona a 
la respiraci6n hara bâsica mientras usted realiza la relajaci6n. 

Si el diafragma se mueve libremente en la respiraci6n, los 
Grganos internos serân presionados hacia abajo por el movi- 
miento, y el abdomen se expandiră visiblemente durante la inha- 
laci6n. La meditaci6n de la respiraci6n hara sigue siendo vâlida, 
pues casi todo el mundo necesita centrarse en €l mâs de lo que 
estă, y lenarlo del ki. La exhalaci6n debe realizarse por la nariz 
mâs que por la boca, cuando se realiza la respiraci6n hara en el 
transcurso de una sesi6n de tratamiento. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
[MI-A 17 ( MD-i 17 
IMD-d 5 IMI-i 5 
MD-i 13 MI-d 13 
[MI-d 18 [MD-i 18 
IMD-d 3 IML-i 3 
MD-d 6 MI-i 6 
MD-i 8 MI-d 8 
MD-d 27 MI-i 27 
MD-d 29 MI-i 29 
MI-d 30 MD-i 30 
MD-d base del pulgar MI-i base del pulgar 
MD-d 4 ML-i 4 


Base del pulgar (Lu 10) 


Base del pulgar (Lu 10): se /ocaliza en- 
tre la cabeza del primer metacarpiano 
y Ja parte carnosa de la base del pul- 
gar, en la zona blanda. Es un impor- 
tante punto del meridiano del pulmon y 
tradicionalmente se usaba para facilitar 
/a respiracion. 
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Puntos utilizados para la relajaciân de la respiraciân profunda 


a 


a 


Igar 
(Lu 10) 
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Variaciones de la relajacin de la respiraci6n profunda. 


1. Si la nariz estâ bloqueada, puede realizarse el siguiente 
ejercicio breve en lugar o antes de las primeras tres lineas de la 
relajaci6n precedente. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
( MD-d 2 (MI-d 2 
IMI-d 21 IMD-i 21 
MI-d 22 MD-i 22 


a 


Naturalmente, esto debe complementarse con otros mâtodos 
para cuidar el resfriado, como son un descanso extraordinario, 
nutrici6n adecuada, suficientes liquidos y abstinencia de situa- 
ciones tensas. 

2. El ejercicio corto que sigue a continuaci6n debe utilizar- 
se para ayudar a aumentar las defensas contra los «males» ex- 
ternos, incluidos los efectos de los cambios meteorolâgicos o los 
extremos climâticos como el frio y el viento. Se basa en puntos 
tradicionalmente utilizados para ayudar a reducir la fiebre y 
para acelerar la recuperaci6n de los resfriados. Puede utilizarse 
en lugar o antes de las tres primeras lineas de la relajaci6n an- 
terior. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
MI-d 19 IMD-i 19 
MD-d 25 IMI-i 25 
MD-d hoku MI-i hoku 
MD-d en cada yema de los MI-i en cada yema de los 
dedos dedos 
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Puntos utilizados en las variaciones 


7, 


= 
3 
II 
= 
= 
i 


ză 


Hoku (LI 4) 


Hoku (LI 4) 


Hoku (L/ 4): se localiza en /a parte externa de la mano, 
entre el pulgar y el indice, bajo la union del primer y el 
segundo metacarpiano. Es importante como tonico 
general y tradicionalmente se usaba para el restrerii- 
miento, la fiebre y los resfriados. No debe utilizarse 


duran / embarazo. 
urante e! embarazo. AA 
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Tratamiento de la Potencia. 


Este ejercicio es especialmente recomendable para los hom- 
bres, pero tambicn es una excelente relajacin para la zona baja 
de la espalda, en especial la regi6n del punto n: 16. 


Corriente derecha — 
sentado a la derecha: 
pica 16 
MD-i 13 
MD-i 12 
MD-i 1l 
MD-i cada dedo del pie, del 
mefiique al pulgar 
ae 16 
MI-d 23 
MD-d 11 


Siga sentado a la derecha y 
prosiga: 
| MD-d al lado del sacro 
MI — sobre el hueso pubico 
MI — entre la segunda y ter- 
cera vertebras lumba- 
res 


4 


MD—entre la cuarta y la 
quinta vertebras lum- 
bares 


Corriente izquierda — 
sentado a la izquierda: 
(MD-i 16 
IMI-d 13 
MI-d 12 
Ml-d îl 
MI-d cada dedo del pie, del 
mefique al pulgar 
(MI-i 16 
ÎMD-i 23 
MI-i 11 


Sientese ahora a la derecha 
y prosiga: 
[ MD-i al lado del sacro 


IMI — sobre el hueso pubico 


"MI — entre la segunda y ter- 
cera vErtebras lumba- 
res 


MD—entre la cuarta y la 
quinta vertebras lum- 
bares 


Puede precederse del siguiente ejercicio corto, pensado para 
promover el funcionamiento natural del 6rgano sexual mascu- 


lino: 


Corriente derecha — 
sentado a la derecha: 
(MI-d 15 
IMD-i 8 
MD-i 9 
MI-d 18 


194 


Corriente izquierda — 
sentado a la izquierda: 
(MD-i 15 
IMI-d 8 
Ml-d 9 
MD-i 18 


Puntos utilizados en el tratamiento de la potencia 


V 


N 


E == 
E 


Entre la segunda 
y tercera vErte- 
bra lumbar* 

(Gv 4) 


(4 


( 


m nn 


“| 


( 


Entre la cuarta-fă 4 
4 quinta vârte- fă Il 
ra lumbar 

(Gv 3) 


/ 
Sobre el hueso 


pubico (Cv 2) Sacro 


Pati 


Ilas puntas da las dedas puedan pulsar todos a algunas 
de los cuatra puntas sefaladas en el sacro. 
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Relajaci6n Reguladora de la Mujer. 


E! funcionamiento natural del organismo femenino es funda- 
mental para la salud de la mujer. Por tanto, no debe conside- 
rarse este ejercicio como un tratamiento sintomâtico para los 
6rganos femeninos, sino mâs bien como un tratamiento de libe- 
raci6n, equilibrio y relajaci6n de sus funciones vitales como mu- 
jer. Para experimentar por completo nuestra vida, es necesario 
el equilibrio, tanto de los estados generales fisicos y psiquicos, 
como de las capacidades particulares fisicas y energeticas de 
cada sexo. Esto ultimo tiene lugar cuando el resto del organismo 
estă bien de salud, pues la naturaleza se preocupa de la alimen- 
taci6n y nutrici6n del individuo antes de prepararse para la pro- 
creaci6n. 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda: 
IMI-d 16 ( MD-i 16 
IMD-d 9 IMI-i 9 
MD-d mefiique del pie Ml-i dedo mefique del pie 
IMI-d 6 IMDii 6 
IMDii 7 UMI-4 7 
MD-i reuniân de los tres yin  Ml-d reuni6n de los tres yin 
ÎMI-d 15 | MD-i 15 
IMD- 10 UMI-d 10 
MD-i 11 MI-a 11 
MD-d 7 MI-i 7 
MI-d 27 MD-i 27 
MI-d 28 MD-i 28 
Sientese ahora a la izquierda Siga sentado a la izquierda 
y prosiga: y prosiga: 
MD — plexo solar (con la pal- | MD — plexo solar (con la pal- 
ma de la mano en la ma de la mano en la 


Le — hara (con la palma de | MI —hara (con la palma de 


zona) : zona) 
la mano en la zona) | la mano en la zona) 


para los organos femeninos. No usarlo en emba- 


Reuniân de Reunion de los tres yin (Sp 6): se localiza detrăs de 

los tres yin /a tibia, a unos cuatro dedos por encima del tobillo 

interno (mal6olo]. Tradicionalmente se utilizaba 
razadas. 


Puntos utilizados en la relajaci6n reguladora de la mujer 


Reuni6n de los tres yin 
(Sp 6) 
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Relajaci6n general Yin Sei. 


Este es un magnifico ejercicicio para aplicar a aquellas per- 
sonas cuyo estado general (sei) es demasiado yin. Puede practi- 
car algun otro sobre una zona particular del cuerpo; sin embar- 
go, hacer s6lo Este mâs la relajaci6n de cuello y los pasos finales 
constituye un tratamiento muy recomendable. Para la descrip- 
ci6n del estado yin remitimos al lector a la secci6n «El Yin y el 
Yang de nuestra condici6n fisica» del capitulo tercero, donde se 
encontrarân tambi€n sugerencias respecto a la tecnica de Acu- 
presura a aplicar. 


Sentado a la izquierda: 

(MD — centro de la cabeza 

(MI — entre la segunda y tercera vertebras lumbares 

MI — entre la novena y decima vârtebras torâcicas 

|MI — entre la septima vertebra cervical y la primera 
torâcica 

|MD — bajo la protuberancia de la base del crâneo 


Corriente derecha — Corriente izquierda — 
sentado a la derecha: sentado a la izquierda 
[MI-d 18 IMD-i 18 
| MD-d 27 (MI-i 27 
MI-d 3 MD-i 3 
MD-d sauri MI-i sanri 
IMr-d 21 IMD-i 21 
(MD-i | IMI-d 1 
MI-d 22 MD-i 22 
MD — cabeza del esternân MI — cabeza del esternân 
(MI-d lado del hueso pubico [MD-i lado del hueso pubico 
IMD-d 9 (MI-i 9 
MI-d 16 MI-i 16 
MD-i 5 Ml-d 5 
MI-d 6 MD-i 6 
MD-d 8 MI-i 8 
MD-d 10 MI-i 10 
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Puntos utilizados en la relajaciân general Ying Sei 


Centro de 
la cabeza 


NE 4] (Gv 20) 


Protuberancia inferior 
„Cabeza dei esternân (Gv 17) 
/ (Cv 22) 


Entre la septima 
vârtebra cervical 
y la primera 
dorsal (Gv 14) 


VIl"p2 


ad 


Entre la se- 
gunda y la 
tercera ver- ; 
tebra lumbar A 
(Gv 4) / 


i Costado dei 
hueso pubico 
(St 30) 
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Relajacion general Yang Sei. 


Este es un magnifico ejercicio para aplicar a aquellas perso- 
nas cuyo estado general (sei) es demasiado yang. Como se trata 
de un ejercicio bastante largo, resulta un buen tratamiento si se 
realiza solo, complementado con la relajaciân de cuello y los 
pasos finales. Para la descripci6n del estado yang remitimos al 
lector a la secci6n «El Yin y el Yang de nuestra condici6n fisica» 
del capitulo tercero, donde se encontrarân asimismo sugerencias 
respecto a la tâcnica de Acupresura a aplicar. 


Corriente derecha — 
sentado a la derecha: 


Sentado a la izquierda: 
MD — centro de la cabeza 
MI — extremidad del coxis 
MI —entre la cuarta y quinta 
vErtebras lumbares 
MI — entre la septima y octava 
vertebras torâcicas 


MI — base del crâneo 


MI —centro del esternân 


Corriente izquierda — 
sentado a la izquierda: 


IMI-d 23 [MD-i 23 

IMD-i 11 IMI-d 11 

MD-d 24 MI-i 24 

MI-d 20 MD- 20 

MD-d 13 MI-i 13 

MI-d 19 MD-i 19 

MD-d 26 MI-i 26 

MD-d cada dedo de la mano Ml-i cada dedo de la mano 
(MI-d 15 IMD-i 15 

IMD-d 12 IMI-i 12 

MI-d 16 MD-i 16 

MD-d cada dedo del pie MI-i cada dedo del pie 
MD-d detrâs de la rodilla MI-i  detrâs de la rodilla 
MI-d 17 MD-i 17 

MI-d 18 MD-i 18 

( MI-d 21 y 22 [MD-i 21 y 22 

IMDi 1 IMI-d 1 


MD— cabeza del esternân 


MD-i 4 
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MI-d 


MI — cabeza del esternân 


4 


Puntos utilizados en la ralajaci6n general Yang Sei 


Centro de 
la cabeza 
(Gv 20) 


Base del crâneo — 


(Gv 16) le E? Entre la sep 
ă tima y la 
Cabeza del esternân - i 
/ / octava vârte- 
„(Cv 22) a / pen Garsa! 
v 9 
- Centro del SI 


esternân 
(Cv 17) 


== 


Entre la cuarta 
y la quinta ver- 
tebra lumbar 
(Gv 3) 


j 
Z, 


SA 
Z 


/ , ză F f 
0) 


e 
ma 


Ss 


E: 


Detrâs de 4 
la rodilla 
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Una aproximacion antigua 
y nueva a las emociones 


Una de las alienaciones mâs primarias es la separaci6n entre 
cuerpo y mente, la tendencia a considerar ambos como dos en- 
tidades distintas. Por ejemplo, decimos: «me molesta la espal- 
da», o «este brazo me da problemas, «si pudiera librarme de 
esta tensi6n en el hombro» o «si pudiera acabar con este dolor 
de cabeza». Asi, buscamos la panacea perfecta que disuelva mâ- 
gica e instantâneamente nuestros dolores, debilidades y fatigas. 
Sin embargo, lo cierto es, sencillamente, que tal panacea per- 
fecta no existe. Cuando observamos un problema en nosotros, 
tenemos que comprender las causas fisicas y las emocionales, 
aprender a responsabilizarnos fisica y emocionalmente de nues- 
tros estados. 

Aqui reside la autentica magia. No en el alivio de los sinto- 
mas, por maravilloso que esto pueda ser. No en la simple rela- 
jaci6n, si pensamos «estoy relajando mis tensiones fisicas». Ni 
tan s6lo en la consciencia, en el sentido de un «yo» que advierta 
«mi» proceso mental, mi envoltura emotiva, mi estado fisico o 
incluso mi ser espiritual. La autentica magia reside en descubrir 
y experimentar el conjunto entremezclado de la espiral de cuer- 
po y mente, de sentimientos y emociones, de pensamientos e 
intuiciones o revelaciones. Todo ello. Todo el ser. Debemos salir 
de nuestras cabezas, de nuestros conceptos limitados y analiti- 
cos del ser, y alcanzar nuestros autenticos seres completos. 
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îDânde estân las fronteras del ser? Cuando nos hacemos 
conscientes de nuestras tensiones y bloqueos, cuando experimen- 
tamos la maravillosa sensaci6n de liberarlos, cuando notamos 
el flujo del ki a traves de nuestro cuerpo y nos ponemos en 
contacto con nuestros centros vitales, comenzamos a experimen- 
tar nuestro ser en cada una de las celulas de nuestro cuerpo. 
Nuestra concepci6n del ser cambia. Cuando practicamos un tra- 
tamiento de Jin Shin Do y experimentamos la plasticidad infinita 
de la facultad de cambio en la energia corporal, y en la del con- 
junto del cuerpo y la mente, nuestra concepci6n del ser varia 
radicalmente. Comenzamos a sentir la unidad del cuerpo y la 
mente y, mâs aun, las conexiones energ&ticas que existen entre 
nosotros mismos y los demâs seres, y las que existen entre 
todas las criaturas vivientes dentro del gran ocâano universal 
del ki. Descubrimos que ademâs de ser uno en el interior, el 
«yo» no estâ separado de los demâs o del ambiente que rodea 
a la persona. 


El homo sapiens casi forma parte de una de esas razas de las 
novelas de ciencia-ficci6n en la que los «individuos» no estân 
separados, sino que en realidad son cclulas de un ser mayor, 
unas celulas que constantemente se comunican unas con otras 
y que se influyen entre si y en conjunto. Nosotros experimenta- 
mos constantemente esta unidad, o mâs bien, como somos in- 
conscientes de sus efectos, permitimos que nos influyan cons- 
tantemente. 


En las interacciones personales, las personas de energia de- 
bil pueden extraer o chupar consciente o inconscientemente la 
energia de aquellos con quienes se comunican. Las personas de 
energia poderosa, en cambio, pueden elevar o hacer decaer la 
energia de una amplia zona —un grupo de amigos, familiares o 
vecinos, un negocio o una escuela—, segun la claridad u obnu- 
bilaci6n con que actuen. Las personas sensibles pueden sinto- 
nizar y ser poderosamente influidas por las condiciones emocio- 
nales y energcticas de otras personas, incluso en encuentros tan 
casuales como en supermercados o fiestas. A menos que tales 
individuos esten en contacto con sus propios centros, pueden 
comenzar a experimentar los cambios emocionales y espirituales 
de aquellas otras personas con las que se relacionan. La ansie- 
dad, la paranoia, el temor, la sospecha, la preocupaci6n..., estos 
y otros estados emocionales desequilibrados son contagiosos. 
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Sin embargo, nosotros podemos prevenir el contagio explorân- 
donos y desarrollando fuertes sensaciones en nuestra naturaleza 
interna. 


Alternativas al encorsetamiento. 


El «encorsetamiento» del cuerpo consiste en una profunda 
tensi6n fisica que tiende a recrear o a crear estados de desequi- 
librio emocional asociados o relacionados con los fisicps. En- 
corsetarse o producir tensi6n es lo mismo que resistir, pero al 
resistir tratamos de evitar la sensaci6n o emoci6n que ya esta- 
mos experimentando. Las sensaciones de câlera, temor o incluso 
amor existen ya antes de que intentemos expresarlas. Del mismo 
modo, estamos experimentando el dolor fisico o la tensi6n antes 
de que intentemos evitar tales sensaciones. La esencia del en- 
corsetamiento consiste en el intento de obnubilarnos, para dejar 
de sentir lo que consideramos desagradable. Mâs que aceptar 
nuestras sensaciones y explorarlas, tratamos de resistirnos a 
ellas y detenerlas. 


Sin embargo, nuestras sensaciones y emociones no son asun- 
tos mecânicos que podamos conectar o desconectar. Tampoco se 
trata de fuerzas incontrolables que deban llevarnos de aqui para 
allâ. No siempre es necesario traducir nuestras sensaciones en 
cada una de las acciones que aqudllas pudieran implicar. Pero 
tampoco es necesario que nos resistamos a actuar en base a que 
nuestras sensaciones se oponen a nuestra mente. Las emociones 
y sensaciones animan nuestras vidas, por cuanto en general es- 
tân equilibradas y controladas por nuestro Shin o espiritu in- 
terno. 

Disponemos de dos alternativas bâsicas: el encorsetamiento 
y la actitud abierta. El primero no funciona. Cuanto mâs inten- 
tamos endurecernos contra las experiencias, mâs incorporamos 
nuestras sensaciones a nuestra propia estructura. Las zonas del 
cuerpo relacionadas con ellas se endurecen; la tensi6n fisica se 
hace mâs profunda, y nuestros cuerpos acaban convirtiendose 
en registros de nuestras experiencias intelectuales, emocionales, 
espirituales, fisicas y energeticas. El dolor, la aflicci6n, el temor, 
la c6lera, la preocupaci6n; todos estos estados permanecen en 
nuestro interior. Nos limitamos simplemente a empujarlos has- 
ta un nivel subconsciente, de tal modo que no necesitamos ser 
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continuamente conscientes de su presencia, ni experimentarlos 
conscientemente todo el tiempo. Al no enfrentarnos con ellos 
nos engafiamos a nosotros mismos. 

Como resultado, cuanto mâs nos encorsetamos, mâs deprimi- 
dos, irritables, frustrados, preocupados e infelices nos sentimos. 
La vida pierde su color y su sabor y se convierte en una rutina. 
Despertarse —tanto por la mafiana como a lo largo del dia— se 
hace dificil. Dejamos de saludar cada nuevo dia con placer, ale- 
gria y aprecio. Al final explotamos o nos deprimimos mucho, o 
nos vamos a dormir. Dejamos de crecer interiormente, dejamos 
de ser nosotros mismos. Dejamos de desarrollar y descubrir 
nuestro espiritu interno y comenzamos simplemente a reaccio- 
nar ante las costumbres sociales imperantes, que hemos incorpo- 
rado a nuestros propios cuerpos y mentes, a menudo mientras 
detestamos estos mismos usos y convenciones sociales. En nues- 
tro intento de cerrarnos al dolor, nos cerramos al placer y a la 
alegria. 

La otra alternativa —la actitud abierta— puede darnos al 
principio un poco mâs de miedo, pues se llama tambien Liber- 
tad. Pero si miramos atrâs y pensamos en las &pocas que fuimos 
mâs felices, cpocas de las que tendemos a acordarnos, veremos 
que en ellas acostumbrâbamos sentirnos mâs libres. No libres 
en el sentido de carecer de responsabilidades u obligaciones, 
sino en el sentido de que estâbamos en contacto con el Shin y 
sus deseos, y notâbamos c6mo surgia nuestro espiritu interior y 
entraba en nosotros la energia espiritual universal. 

cPodemos permitirnos escoger la alternativa de la actitud 
abierta? < Podemos permitirnos descubrir y reconocer nuestros 
cors6s? Es lo mismo que preguntarnos si tenemos o no fe en 
el Tao, o si apreciamos o no verdaderamente la vida y todos sus 
ciclos. Si entendemos los tres puntos bâsicos de Lao Tse —la 
alternancia en espiral del Yin y el Yang, y el ki que todo lo 
llena—, si los entendemos no intelectualmente, sino del mismo 
modo prâctico y autentico que los antiguos orientales, veremos 
que no debemos temer a nada mâs que al propio miedo. Lo que 
necesitamos nos llega, y lo que no, se va. A veces tenemos que 
pagar nuestras deudas, y otras recibimos obsequios. Cuanto 
mayor es la espalda, mayor el frente. Encorsetândonos, hacemos 
mâs dificil y traumâtico este proceso, pero nunca lo detendre- 
mos por completo. 

EI rio de la vida es mucho mâs poderoso que los de la tierra. 
Con la tecnologia y la contaminaci6n modernas, podemos causar 
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efectos desastrosos sobre los rios terrestres, pero no podemos 
detener su fluir. cC6mo, pues, podemos pensar en detener el 
fluir del rio de la vida? Este rio —el gran Yo— es muchisimo 
mâs poderoso que el ego, el pequeiio «yo». Nos exige temor y 
reverencia. Deberia provocar automâticamente en nosotros am- 
bas cosas, en lugar de provocar resistencia. Sin embargo, la re- 
sistencia es nuestra herencia. 

Durante la redacci6n de este libro tuve una experiencia de 
gran temor que me afect6 profundamente. Yo vivia entonces en 
una casa situada en la cima de una colina de la ciudad y la 
unica manera de llegar hasta ella era subir 95 escalones. 95 es- 
calones son muchos cuando se va cargada de alimentos, comida 
para animales o un chiquillo de cuatro afios dormido en el re- 
gazo. La ascensi6n me hacia mâs fuerte, pero solia dejarme sin 
energias. Una tarde habia subido ya dos terceras partes de los 
escalones entre quejas, sintiendome rebelde y furiosa. En el 
preciso momento en que mi resentimiento habia alcanzado su 
grado mâximo, mi pie derecho fue a posarse sobre un gran ex- 
cremento de perro. Lo unico que se me ocurri6 fue echarme a 
reir y pensar: «;Bueno! ;Por fin he comprendido el mensaje!». 
Apreciar, apreciar y apreciar. Todas las cosas. Dificultades y 
premios. 


La otra tarea es evitar el encorsetamiento y los bloqueos, de- 
jar de actuar contra nuestros mayores egos, salirnos de los ca- 
rriles que nos mantienen deprimidos y comenzar a darnos cuen- 
ta de nuestro potencial para facilitarnos el crecimiento interior 
y la autorrealizaci6n. Si abrimos nuestros canales de energia de 
forma continuada, nos haremos cada vez mâs conscientes de 
nuestros estados fisicos y emocionales, y los pensamientos y sen- 
saciones entrarân en nuestra consciencia, serân reconocidos en 
su realidad, se obrarâ sobre ellos si es necesario y luego serân 
liberados. 

Casi todo el mundo tiene alguna tensi6n crânica, o cors€, en 
uno o varios puntos principales del fluir de la energia; de hecho, 
algunas zonas del cuerpo estân tan tensas que parecen armadi- 
llos. cA qu€ nos pareceriamos entonces, si escogicramos la alter- 
nativa de la actitud abierta? Si se acaricia a un perro oa un 
gato que no esten neursticos, se apreciarâ que su estado muscu- 
lar es muy diferente del tipico en el ser humano. Cuando el ani- 
mal estâ descansando, los musculos son suaves y flexibles. Sin 
embargo, dos segundos despuc€s puede estar corriendo colina 
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arriba mâs râpidamente de lo que podriamos imaginar. Este es 
el estado al que podemos aspirar: fuerza y flexibilidad al mismo 
tiempo, la facultad de utilizar con eficacia nuestro cuerpo y 
nuestra mente y de relajar ambos completamente. 

Cuanto mâs nos sumergimos en las presiones y problemas 
del mundo materiali, olvidando el mundo del Espiritu, mâs pro- 
fundos se hacen los surcos del corse que construimos. Cuanto 
mâs tratamos de reprimir nuestros sentimientos y de ocultar 
nuestras emociones, mâs nos sentimos como victimas y no como 
iniciadores de un cambio. Mâ que subirnos a las ondas del cam- 
bio, tratamos de aferrarnos a ellas. Por eso nos derriban y nos 
golpean. E! profundo encorsetamiento, con todo su antiguo con- 
tenido emocional, nos dificulta vivir en el aqui y ahora, pues 
incorpora lo pasado a nuestro propio ser. Aunque queramos res- 
ponder a cada nueva situaci6n de un modo fresco y libre, no 
podemos hacerlo en tanto los viejos modelos de respuestas se 
encuentren encerrados en nuestra estructura fisica. 


Cuantas mds limitaciones y prohibiciones haya, 
mâs pobre seră el pueblo. 

Cuantas mâs armas, 

mds desorden habră en el reino, 

Cuanta mâs astucia, mâds hechos exirafios ocurren, 
Cuantas mâs leyes y decretos, 

mds ladrones aparecen.! 


No hay mayor error que consentir los deseos. 
No hay mayor desgracia que ser insaciable. 
No hay mayor vicio que ser codicioso. 

Quien sabe contentarse 

siempre estăâ saciado-: 


Las emociones y el ki. 


Segun los antiguos maestros orientales, la variaci6n caleidos- 
câpica de las emociones es una respuesta natural a los cambios 
producidos en nuestro ambiente, tanto de personas como de 
sucesos, de lugares como de problemas. Sin embargo, a menudo 
detenemos este proceso natural de respuestas asiendonos a una 
emoci6n, intentando frenar el rio de los cambios. La emoci6n 
reprimida es deseguilibrada automâticamente, pues se estanca. 


1 Tao Te Ching, capitulo LVII. 
1 Tbid., capitulo XLVI. 
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Esta emoci6n desequilibrada —preocupaci6n, temor, aflicci6n, 
c6lera y alguna otra favorita—, comienza a controlar todo nues- 
tro ser. Surgiendo del conflicto entre nuestros deseos internos 
y las exigencias que sentimos procedentes de nuestro entorno 
social, las emociones desequilibradas sustituyen al Shin como 
reguladoras del cuerpo y de la mente. Por tltimo, su control 
afecta a todas las partes del ser. 

Existe un modo muy simple de ayudar a equilibrar nuestro 
estado emocional. Puede utilizarse en toda ocasi6n y lugar, y 
siempre que se experimente alguin tipo de desorden emocional, 
en especial cuando estâ relacionado con las acciones y actitudes 
(reales o imaginarias) de otras personas. Como nuestras res- 
puestas emocionales debian ser, de hecho, adecuadas, estâ bien 
que se exprese lo que cada uno siente. Naturalmente, siempre es 
preferible expresarse con la intenci6n de ayudar antes que con 
la de herir a otro. Expresarse no significa que el que estă a tu 
lado tenga que soportarte todo lo que le vayas soltando, a 
menos que esa persona sea el terapeuta o alguien que haya ac- 
cedido a interpretar ese papel. 


Generalmente, las mujeres han sido preparadas para no ex- 
presar c6lera, una emoci6n yang (ni siquiera su manifestaci6n 
mâs equilibrada, las actitudes energicas). Los hombres no es- 
tân preparados a menudo para expresar pesar, miedo u otras 
emociones yin. Sin embargo, podemos aprender a decir: «Estoy 
enfadado...», «temo...», «me sienta mal...», etcetera. Tambien 
aprendemos a decir «te quiero» y no s6lo a nuestra pareja, sino 
tambien, al menos mediante gestos y acciones, a amigos, parien- 
tes y socios. Cuando escuchamos a nuestro espiritu interno (en 
lugar de a las preocupaciones universales) y expresamos nuestros 
sentimientos, nos damos a nosotros mismos una vâlvula de segu- 
ridad. Las explosiones y las depresiones, que son las muestras 
mâs extremas y debilitadoras de los desequilibrios, ocurren con 
menos frecuencia y con menor intensidad. Asimismo, los corses 
se disuelven incluso antes de que se formen, y muchas veces se 
logran niveles de comunicaci6n mâs profundos. 

€Qu€ le sucede a nuestro ki cuando se desequilibra nuestro 
estado emocional? Los sabios orientales describian siete emo- 
ciones primarias desequilibradas que afectaban al ki de dife- 
rentes formas. Es importante advertir que estos efectos ocurren 
incluso cuando se reprime la emoci6n. Asi pues, los deseqguili- 
brios descritos a continuaci6n pueden ser agudos o crânicos. 


209 


1. Câlera. 


En la c6lera el ki corre hacia arriba, concentrândose en hom- 
bros, cuello y parte superior de los brazos. Puede haber tanta 
energia bloqueada en esos lugares que lleguemos a sentirnos 
como ollas a presiân y no podamos pensar con claridad. En 
ocasiones, la estimulaci6n que proporciona la c6lera a nuestros 
6rganos fisicos —la descarga de adrenalina y el deseo resultante 
de entrar en accion—, es necesario y util. Sin embargo, muchas 
son las ocasiones, en especial en la civilizaci6n occitental, en 
que la câlera excesiva s6lo nos dificulta una visiân clara de las 
situaciones y de la resoluci6n de nuestros problemas. 


Puntos de Acupuntura para la colera' 


(0) : Es crucial la relajacion de este punto 
para liberar las sensaciones de irritacion y 
malestar general. 


Dia relajacion de este punto ayuda a 
liberar la colera reprimida e interiorizada. 
Tambi&n libera la zona del diafragma, que 
se convierte en un cors6& cuando se !lena 
de colera. 


Este punto, tradicionalmente 
usado para la colera y la ira, resti- 
tuye el fluyo del ki desde la parte 
superior a la inferior del cuerpo. (p————— 


lEstos puntos pueden pulsarse bilateralmente (izquierdos y derechos al mismo tiempo) o se puede hacer 
una relajaciân Jin Shin Do, en la qua talas puntas sean las 'bâsicas 
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Utilizaremos un sencillo ejercicio respiratorio para ayudar a 
relajar y expulsar la câlera, de modo que la energia liberada 
pueda ser dirigida a los canales adecuados y nos permita utili- 
zarla provechosamente. Inhalemos primero lenta y profunda- 
mente, hasta el hara, imaginândonos que con el aire se estân 
inhalando tambien todas las câleras, frustraciones e irritaciones. 
Exhalemos entonces râpidamente por la boca, diciendo al mismo 
tiempo en voz alta: «;Bah!», y visualizando las sensaciones y 
presiones internalizadas momentos antes. 

Otras tecnicas clâsicas para librarse de la c6lera consisten 
en golpear una almohada (mientras se visualiza esta como la 
persona o situaciân que nos encoleriza) o mantener una lucha 
de almohadas (no necesariamente con la persona que nos enco- 
leriza). El trabajo fisico es tambien un buen sistema de canali- 
zar la energia colsrica para aclarar la mente y centrar las emo- 
ciones. Eliminar la câlera corriendo, limpiando la casa, jugando 
al tenis u otro deporte, golpeando un saco de boxeo o realizando 
cualquier otra actividad fisica vigorosa permite al cuerpo hacer 
uso de la descarga de adrenalina y ayuda a dirigir el ki fuera de 
la zona de cuello y hombros. 

La tensi6n crânica en estas zonas significa que tenemos c6- 
lera almacenada. La musculatura rigida y tensa resultante no 
puede desaparecer con la sola reflexi6n intelectual sobre nuestra 
situaci6n. El cuerpo y la mente son una unica cosa: ademâs de 
reconocer y hacer algo respecto a la situaci6n que nos encoleri- 
za, debemos tambicn relajar y utilizar la energia bloqueada. De 
lo contrario, cuando la câlera queda aprisionada en nuestro 
interior, se hace autodestructiva. 


2. La aflicciân. 


La aflicciân puede ser una experiencia necesaria y util, pues 
esencialmente consiste en expresar la perdida de algo o alguien. 
Si esta perdida es comprendida y aceptada, quizâ la aflicci6n 
no se haga muy intensa o insoportable. Sin embargo, cuando las 
experiencias son mâs poderosas que nuestras voluntades o com- 
prensiones individuales, a menudo debemos expresarla fisica- 
menite, tanto como lo hacemos mentalmente. La relajaci6n fisi- 
ca natural consiste en liorar. La expresi6n de simpatia hacia 
otra persona, coger una mano, etcetera, puede ser todo lo que 
se requiere para sentirnos mejor. 
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En las situaciones muy traumâticas o inc6modas, nuestra 
aflicciân puede llegar a ser tan poderosa que no podamos ex- 
presarnos lo suficiente o con la rapidez necesaria, y nos quede- 
mos agarrotados o reprimimos algunos de nuestros sentimien- 
tos. La aflicciân puede «verterse en nuestro interior», y no al- 
canzar a liberarla completamente, cosa que sucede muchas veces 
a nivel subconsciente. En tales casos, la relajaci6n mediante 
Acupresura como se describe a continuaci6n puede convertir la 
noche en dia en terminos de bienestar emocional. 


Puntos de Acupuntura para la eflicci6n 


(9) Este ese/punto de “'dejarse ir” por 
excelencia. Debe ser un punto primario 
a relajar cuando una persona ha per- 
dido a un ser querido o ha sufrițlo un 
gran trauma. Tambi6n puede utilizarse 
para ayudar a la gente en general. 


(D : Este punto ayuda e fortalecer 
el/ cuerpo tras la experiencia de un 
gran disgusto o una profunda aflic- 
cion. 


Bâsicamente, en la afliccin el ki se dispersa y el cuerpo se 
debilita. Tras ella, debemos nutrirnos y reconstruir nuestro ki. 
Todas y cada una de las prâcticas de Jin Shin Do pueden ayu- 
darnos a recuperar esta energia renovada. 
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3. El temor. 


En el temor, el ki es atraido hacia abajo, descendiendo a los 
intestinos y extremidades inferiores. A menudo las piernas se 
sienten d€biles o temblorosas, y en casos de temor extremo se da 
incluso la incontinencia urinaria. La sensaci6n es la de que el 
ki, o energia, nos abandona. 


Puntos de Acupuntura para el temor 


n 


9 : Este punto puede utilizarse para apar- 
tar todo tipo de temores respecto a cual- 
quier clase de actuacion o accion capaz 
de provocarlos. 


(D : La re/ajacian de este punto ayuda a liberar 
los temores reprimidos y provoca sensaciones 
de fuerza y resolucion. 


(0): Este punto se utilizo tradicionalmente para 
combatir el temor, especialmente en quienes lo 
padecen con asiduidad. 


Uno de los mejores remedios es la respiraci6n hara. Con ella 
se llenarâ de ki el hara y demâs centros vitales, y se centrară el 
ki corporal, ayudando a convertir el temor en resoluci6n. La 
respiraci6n hara tambien provoca respuestas relajadas a ciertas 
situaciones y nos permite recuperar el control de nosotros 
mismos. 
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4. La preocupacibn. 


La preocupaci6n «coagula el ki», paralizando el cuerpo o la 
facultad de actuaci6n. Cuando estamos preocupados, nos resulta 
dificil actuar. No podemos trabajar con eficacia. Los proyectos 
se realizan mâs despacio. Le damos vueltas a la cabeza y esta- 
mos, de hecho, propensos a los accidentes. Cuando nos sentimos 


Puntos de Acupuntura para la preocupaci6n 


() vy La relajacion de estos dos puntos 
ayuda a relajar las tensiones mentales y contri- 
buye eficazmente a eliminar los pensamientos 
obsesivos. 
Sanri 


D .a relajacion de estos puntos contribuye a 
calmar la tension nerviosa que suele acompaniar 
a la preocupacion. 


| 
| 


Sanri: La estimulacion de este punto 
ayuda a reducir la ansiedad, al fortalecer 
todo el ser fisico y energătico. 


libres y despreocupados, nos sorpdendemos a nosotros mismos 
en ocasiones con la cantidad de cosas hechas en una sola jorna- 
da, o con las muchas cosas que hemos aclarado. 
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Existen dos tipos principales de preocupaci6n. Uno es la ten- 
sin mental o exceso de pensamiento. Nuestra mente se ase a 
algo y se preocupa por ello como un perrito persigue un hueso. 
Otro tipo es la sensaci6n de incomodidad y ansiedad permanen- 
te, que a menudo es resultado de una tensi6n emocional agota- 
dora o de una gran fatiga fisica. 

El antidoto contra la primera variedad de la preocupaci6n 
consiste en no pensar: meditar, tocar o escuchar musica, con- 
templar o practicar un arte o una habilidad manual, bailar o 
hacer ejercicios. Sirve todo lo que nos haga salir de nuestra ca- 
beza y nos fije en otras partes de nosotros mismos. El simple 
hecho de evitar el ambiente o las personas relacionadas con la 
preocupaci6n puede ayudarnos a cambiar el modelo emocional, 
de modo que la mente pueda ver el bosque (el panorama general) 
en lugar de s6lo los ârboles (todos sus aspectos y ramifica- 
ciones). 

Los antidotos contra la segunda variedad de la preocupaci6n, 
la ansiedad, incluyen una dosis extra de descanso, una buena 
nutrici6n, y prâcticas curativas que promuevan un bienestar ge- 
neral del ki corporal. La respiraci6n hara es beneficiosa, tanto 
para aliviar los ataques agudos de ansiedad, como para trans- 
formar un estado crânico de ansiedad en un estado de equili- 
brio emocional que incluya una sensaci6n de fuerza interna y 
un desarrollo del sentido del humor. Cuando la energia de una 
persona es poderosa, esa persona se siente con mâs claridad y 
le resulta mucho mâs sencillo deshacerse de las preocupaciones, 


5. Los recuerdos. 


Los recuerdos concentran el ki en el cerebro. Al sofar o cen- 
trar los deseos en cl pasado, lo que hacemos es, efectivamente, 
vivir dentro de nuestros cerebros, donde se ha experimentado lo 
que recordamos. Aunque en ocasiones puede ser agradable, los 
recuerdos y reminiscencias del pasado pueden convertirse en 
una actividad cronica. En especial las reminiscencias acerca del 
paso que no se dio, de la relaci6n que no se comenzâ o no se 
continu6 o de los tiempos que se fueron, todo lo cual puede 
llevarnos a preocuparnos tanto por lo pasado que no podamos 
saborear plenamente el aqui y ahora. 

En ocasiones, el antidoto contra el recuerdo excesivo es sim- 
plemente completar la fantasia. No s6lo recordar a la persona 
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con quien uno no se cas6, por ejemplo, quedândose en el punto 
en que se tomb aquella decisi6n, sino completar la fantasia pen- 
sando en qu€ hubiera sido la vida con aquella persona. No s6lo 
la posible «maravilla», sino tambien sus posibles efectos en la 
evoluci6n y bienestar de nuestro propio cuerpo y mente. En 
ocasiones nos descubriremos en este juego recordando las razo- 
nes que nos impulsaron a pasadas elecciones y acciones, en lugar 
de perdernos en suefios. 


Puntos de Acupuntura para el recuerdo 


(B : Tradicionalmente este punto se conside- 
raba indicado para eliminar la toxicidad men- 
ta/ y los “'suenos de campos sin cultivar” 


p Este punto sirve para aumentar la confianza en uno 
mismo; por ejemplo, la confianza en nuestro ser presente y 
en nvestro espiritu interno. 

Tambien es util la relajacion de todos los puntos de la 
espalda. 


El recuerdo deja de controlarnos cuando recuperamos la sen- 
saci6n de lo que es presente y lo que es pasado. Por ello, y al 
igual que para el temor, entre los principales antidotos se en- 
cuentra todo aquelio que nos «saque de nuestra cabeza» y nos 
lleve al aqui y ahora. Si, pese a nuestros mejores esfuerzos, no 
podemos integrarnos del todo en el presente, es posible que al- 
gunos aspectos de Este deban cambiarse. 
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6. El sobresalto. 
Los sobresaltos molestan el ki y pueden dafiar o herir el Shin. 
EI sobresalto, como otras emociones, incluye un amplio campo 
de experiencias de distintas intensidades. Nos puede sobresal- 
Puntos de Acupuntura para el sobresalto 


Centro de __ 
la cabeza 


Centro de la cabeza (Gy 20/ 
Bajo la nariz (Gv 26/y Hara (Cv 
6): estos puntos se han utlizado 
tradicionalmente contra el so 

bresalto. Tambien son un buen 
tratamiento râpido para el sim- 
ple “'susto”'; pulse el hara con /a 
mano izquierda y con la dere 

cha marque primero el punto 
del centro de la cabeza y luego 
e! situado bajo la nariz. 


Bajo la nariz — 


Punto plantar (K 1); este punto situado exac- 
tamente bajo la almohadilla del pie. en la 
linea media plantar, es un punto tradiciona! 
de recuperacion energetica. 


Punto 
plantar 


() : Este es otro punto tradicionalmente uti- 
lizado contra el sobresalto. 
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tar el aumento en los impuestos o que una puerta golpee. Puede 
sobresaltarnos una amenaza a nuestra persona o un suceso desa- 
gradable en la vida de nuestros amigos. En condiciones extre- 
mas, podemos entiar en estado de shock (fallo en la circulaci6n 
sanguinea). 

En la vida moderna es casi inevitable tener un cierto numero 
de experiencias sobresaltadoras. Sin embargo, esa frecuencia 
parece ser mucho mayor si nos permitimos a nosotros mismos 
demasiadas expectativas, demasiados proyectos para el camino 
que toma el ciclo de cambios de la vida, o si mantenemos una 
situaci6n, una persona o una actitud que deben abandonarse. 
Por tanto, un antidoto al sobresalto constante consiste, una vez 
mâs, en dejarnos llevar fuera de nuestros pensamientos, al aqui 
y ahora presente de nuestro cuerpo y nuestra mente. 


7. La histeria. 


La histeria o la sobreexcitaci6n son estados en los que el 
Shin estă confuso y el ki «suspendido en el punto de la inhala- 
ci6n». Nos encontramos en un estado perpetuo de agitaci6n; por 
ello podemos deshincharnos en un segundo. Un estado general 


Puntos de Acupuntura para la histeria y la sobreexcitaciân 


Puerta del espiritu (/! 7): Este punto ayuda a equili- 


(H 4) brar y calmar el corazon, resdencia del Shin, y es uiti! 
—(H 5) contra el insomnio producido por la sobreexcitaciân. 
. ah del Para la histeria o las reacciones histericas puede 

espiritu procederse simplemente a pulsar este punto y los tres 

(H7) que estân situados sobre el mismo (H6, 5 y 4), con los 


cuatro dedos, como si se estuviera tomando el pulso, 
aunque en el lado humeral de la mano. Debe apli- 
carse una presion firme. 


Li 


crOnico de sobreexcitaci6n puede deberse a una «dosis excesiva 
de placer», a una continua busqueda del placer y de la sensaci6n 
de excitaci6n. 

Los antidotos a esta situaci6n general de sobreexcitaci6n con- 
sisten en sintonizar con los verdaderos deseos del Espiritu, en 
escuchar a nuestros corazones y en fluir con el ciclo evolutivo de 
los cambios. La mera colocaci6n de la palma de la mano en la 
frente ayuda a calmar los centros emocionales. Los puntos de 
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Acupuntura que se indican a continuaci6n pueden ser antidotos 
eficaces para los estados histericos del ser. 


Base del crâneo (Gv 76) y Centro del esternân (Cv 17): estos puntos ayudan a 
calmar el espiritu y generalmente relajan el estado fisico y energătico de la 
persona. Pueden pulsarse juntos, con la nano derecha en la base del crâneo y la 
izquierda en el centro del esternon. 


Centro del 
esternân 


Debemos aprender no s6lo a absorber y hacer circular el ki, 
sino a sintonizar con la unidad que constituye nuestro ser, y a 
descubrir nuestro centro espiritual. Debemos aprender a ser 
conscientes de nosotros mismos y a relajar las tensiones casi 
tan pronto como se produzcan, en lugar de esperar afios. Debe- 
mos experimentar y apreciar el libre flujo del ki por nuestro 
cuerpo, y por tanto a traves de nuestra mente, de los aspectos 
emocional, mental y espiritual del ser. Procurar que la energia 
vital circule libremente en nosotros, en lugar de bloquearia, 
puede ser el punto de partida para aprender a fluir realmente 
en el gran rio de la vida, en los cambios constantes que son la 
verdadera materia de que se compone la existencia. 
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Conclusiones 


El tratamiento de Acupresura Jin Shin Do es un arte. Es un 
acto de creatividad procedenie de un sentimiento de compa- 
si6n, que nos une al gran mar cosmico de la energia. E! recep- 
tor es, en cierto sentido, un instrumento; los flujos de energia 
que se tocan y tahen son como las cuerdas de un instrumento. 
Sin embargo, en otro sentido, el receptor es tambicen el creador 
y el artista, pues el practicante es s6lo un auxiliar que ayuda al 
receptor a relajarse, equilibrarse y centrarse. Quizâs el modu 
principal en que el practicant. sirve de auxiliar es mediante la 
pulsaci6n de los puntos adecuados y la canalizaci6n del ki; otros 
modos pueden ser el uso de la meditaci6n y las tecnicas de res- 
piraci6n, o, simplemente, escuchar. 

En todas las artes existen estos tres elementos: 1) la visi6n 
o sensaci6n que uno estâ creando o expresando; 2) la habilidad 
en el diserio del potencial innato del instrumento o materiales 
utilizados en tal expresi6n, y 3) la uni6n o inmersion en la gran 
energia creadora. En esta uni6n, artista e instrumento o mate: 
riales son coparticipes del acto creativo. 

La visi6n del Jin Shin Do es la del bienestar del cuerpo y la 
mente, y el crecimiento continuo del individuo. La sensacion 
que el Jin Shin Do ayuda a crear es la de libertad, claridad y 
fluidez. La habilidad consiste en desarrollar el «ojo en la yema 
de los dedos», haciendo estos cada vez mâs sensibles al estado 
del cuerpo y la mente, y abriendo canales mâs amplios y libres. 
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La uni6n con la energia creadora universal es casi un sin6nimo 
del arte del Jin Shin Do, pues es una tecnica inherentemente me- 
ditativa. Esta uni6n se fortalece en los proceșos de respiraci6n 
hara y de canalizaci6n del ki. 

El arte es magia. En el Jin Shin Do, el catalizador del arte 
creativo es la compasi6n o el amor, que es quizâs el mayor acto 
de magia. 

Mediante el Jin Shin Do, podemos sintonizar con nuestro pro- 
pio ser de nuevas maneras. Nos permite comenzar a disolver la 
separaci6n entre cuerpo y mente en un viaje hacia el «cuerpo 
consciente». Podemos notar nuestros estados musculares tensos, 
especificamente nuestros. Podemos ponernos en contacto con 
nuestras autenticas sensaciones y disolver o expeler estados emo- 
cionales antiguos que tenemos blogqueados en nuestras estructu- 
ras fisicas. Cuando el ki comienza a fluir por los canales y me- 
ridianos, podemos sentir su flujo como un estado de profunda 
relajaci6n de cuerpo y mente. Cuando los canales reguladores, 
las Extrafias Corrientes, se desbloquean y comienzan a funcio- 
nar armoniosa y libremente, podemos experimentar su naturale- 
za mâăgica, las actividades abiertas y equilibradoras que les han 
valido a estas corrientes el nombre de «canales psiquicos». En 
este proceso, nuestra naturaleza fisica, emocional y espiritual 
cambia haciendose mâs clara, mâs centrada y mâs poderosa. 

Muchos de estos cambios pueden notarse râpidamente. Rela- 
jarse profundamente, equilibrarse y centrarse lleva mâs tiempo, 
pues hemos pasado mucho mâs construyendo a nuestro alrede- 
dor el corse€ del que ahora debemos desprendernos. Pero aunque 
dispusicramos de la panacea perfecta que nos diera la relajaci6n 
y el despertar inmediato, completo y absoluto, tanto fisico como 
emocional, no nos seria provechoso. A no ser que la consciencia 
se desarrolle y se haga mâs profunda, los mismos problemas, o 
quizâs otros, volverân a acosarnos. Deben experimentarse nuevos 
aspectos del ser, deben disolverse gradualmente las fronteras 
entre estos aspectos, para sentir la unidad de nuestro ser. El 
crecimiento continuo de la autoconsciencia es un requisito pre- 
vio indispensable para el desarrollo y descubrimiento de la liber- 
tad, la paz y la alegria, que son nuestro patrimonio y el poder 
de nuestro Espiritu. 

Mediante los tratamiento de Acupresura Jin Shin Do, me- 
diante el movimiento y el ejercicio, mediante la dieta y las tec- 
nicas de respiraci6n y meditaci6n, nos haremos mâs conscientes 
de la uni6n entre nuestro cuerpo y nuestra mente, y de los lazos 
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fisicos y energâticos que nos atan a los demâs y al medio que 
nos rodea,' Podemos dar la vuelta al camino que hemos recorri- 
do hasta ahora, un camino de desconexi6n con los demâs, y em- 
pezar a borrar las divisiones que hemos creado, para aprender a 
disfrutar completamente. Podemos hacernos hombres mâs 
abiertos y libres, en continuo crecimiento, desarrollando nuestro 
espiritu interno y conectândonos con el Espiritu Universal. No 
necesitamos ser «perfectos» ahora o llegar a ello pronto, pero 
podemos ser bâsicamente libres y felices, experimentando la Co- 
rriente Universal, que es el amor, que es la magia. Este es el 
Camino de] Jin Shin Do, el camino del espiritu compasivo. 


1 Aunque no disponemos de espacio suficiente en es : volumen para 
tratar estoş aspectos del Jin Shin Do, no debe desetimar_- la importancia 
de ios ejercicios y de una dieta equilibrada, tanto para el fortalecimiento 
como para el aumento de la flexibilidad de ia persona. 
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iLa acupuntura con los dedos! 
iE|l poder mâgico del tactoi 


Curese usted mismo, a su familia y a sus 
amigos mediante el MASAJE JAPONES. 
Numerosas fotografias le mostrarân la 
localizacion exacta de los 30 puntos para 
el alivio inmediato de: Resfriados, 
reumatismo, insomnio, estrehimiento, 
dolores de cabeza, impotencia, 

dolor de muelas, cansancio... 


